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'बबीत सब्कण 


“०5 कुह # द्रक्राशाठः ७» ७... 


चोड़ा रास्ता,जयपुर-॥ 


[ मल्‍्य 7'50 रुपये 


प्रक्राशकरः ओमप्रकाश फिंघल 


बिमल बुक कऋन्‍्पह७। 


घड़ा -रान्ह्वा , जयपुन्र - 5 


(७ सर्वाधिकार सुरक्षित 
राकअअपमामातसापार 5 अधकाननपाफफ २ पररमालासकमपहनरप राय परमार कक 


मूल्य 7.50 सह्य 7.50 रुपये रुपये 


श्रेथम संस्करण - जन, 988 
दितोय संस्करण - जून, 4989 
तृतीय संस्करण-जन, 990 


+९3सनलारन मनन ंकनकानननप-नात. कला 2 जलाप- 


इनर टाइंटिल 

सद्गरक ४ 
कन्हें पा भिस्टर्े, 
चववांघजी का रास्ता, 
जग्रपुर-3 


श्रस्तावना 


स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा कक्षा 9 व 0 की पुस्तक आपकी 
सेवा में प्रस्तुत हे। प्रस्तुत पुस्तक माध्यमिक शिक्षा बोडे, राजस्थान, 
अजमेर की नई शिक्षा नीति ।0+2 शिक्षा ब्रणाली के नवोनतम पाठ्यक्रम 
पर लिखी गई है । यह विषय माध्यमिक शिक्षा बोडे द्वारा अनिवाय विषय 
के रूप में लागू किया गया हे । 


पुस्तक बहुत ही सरल भाषा में अनुभवी लेखकों द्वारा लिखो गई है । 
पुस्तक में पूर्णतः सिलेबस कवर किया गया हू तथा प्रत्येक अध्याय को 
बहुत ही सरल व स्पष्ट ढंग से समझाया गया हैं तथा अध्यायों में यथास्था व 
चित्र भी दिये गये हैं । 


हमें आशा ही नहीं बल्कि पूर्ण विश्वास भी है कि स्वास्थ्य एवं 
शारीरिक शिक्षा की पुस्तक आपको देखने पर अत्यधिक पसन्द्र आयेगी 
तथा आप इस पुस्तक को अपने विद्याल्य में विद्यार्थियों के अध्ययन हेतु 
लगवायेंगे । 


इस पुस्तक के तृतीय संस्करण में अध्यापकों द्वारा खुझाए गए 
धुझाव अनुसार इसको संशोधित कर लिया गया हैँ एवं इस पुस्तक को 
और अधिक रोचक एवं उपयोगी बना दिया गया है। पुस्तक 'की त्रूटियों 
एवं कमियों के लिए सभी अध्यापकों से पुनः अनुरोध हे कि वे अपने सुझाव 
भेजकर इस पुस्तक को और अधिक उपयोगी बनावें। 


--लेखक्गण 


अ्रध्याय न. 


विषय-सूची 


ग्रध्वाघय का नाम 
कक्षा 9 


(श्र) स्वास्थ्य शिक्षा : 


|. व्यक्तिगत स्वास्थ्य :--प्रकृति, विचारधारा (20॥7८९७), 


विस्तार, व्यक्तिगत स्वास्थ्य को प्रभावित 
करने वाले तत्व, सम्पूर्ण समुदाय का 
स्वास्थ्य, व्यक्तिगत स्वास्थ्य के लिए वांछित 
एवं अ्रवांछित आंदतें । सिगरेट एवं शराब 
से हानियाँ, भ्रावत्ति (2०00[08)) स्वास्थ्य 
परोक्षा । 


2. पर्यावरण स्वास्थ्य :-ग्राम एवं कस्बे की स्वास्थ्य संबंधी 


परिस्थितियों के सुधार की आवश्यकता, 
मानवीय अवशिष्टों को हटाने के लिए 
भ्रध्ययत विधियाँ । वायु, भूमि एवं पेयजल 
का रख-रखाव । विद्यालय में उत्तम पर्या- 
वरणीय स्वास्थ्यप्रद परिस्थितियाँ बनाए 
रखते में सहभागिता । 


3, भोजन एवं पोषण :-कुपोषण एवं अधिपोषण से होने वाले 


4, रोग निदान 


रोग । शरीर सौष्ठव का मान्यता एवं 
चयन । स्थानोय उपलब्ध खाद्य सामग्री में 
से दनिक आहार हेतु सामग्री का संरक्षण | 
:-- रोग नियन्त्रण--मौसमो रोगों के 
सम्बन्ध में जातकारी | स्थात्तीय रोगों की 
रोकथाम में सहभागिता। रोगों की सामान्य 
जानकारी एवं फलने के कारण । स्वस्थ 
श्रादतें । 


। 


पृष्ठ संख्या 


मु 


5. सुरक्षा | :--प्राथमिक चिकित्सा-नप्तिंग-घुरक्षा उपायों का |] 
ग्रभ्यास, आवागमन के सुरक्षा नियम, विद्यालय, * 74-4॥ 


गृह एवं शिविर में रोगी की सहायता । 


(ब) शारीरिक शिक्षा )-- 


2 


6. एयलेटिक्ध :--(अ्र) 200 मीटर, 400 मीटर तीत्र गति की 


दोड़ । 


(ब) लम्बी दोड--800 मी., 500 मीटर 


(स) कुदाने--त्रिकु द 
(द) फैंक-- तश्तरी फंक 


7. घुख्य खेल !-- निम्नलिखित खेलों में से कोई दो-- 


]-बेडमिटन 2-बास्के टबॉल 
3-जक़िकेट 4- फुटबॉल 
5-हैण्डबॉल 6- हॉकी 
7-कबड्डी 8-खो-खो 
9-वॉलीवॉल 


8, जिमनास्टिक :--- 
छात्र--[ , अनिव! य-- 


झ्र- फर्श (7]007) के व्यायाम 

ब--परामिड स--डण्ड बठक 

2, निम्नलिखित में से कोई एक-- 

ग्र->प रललवा र 

ब--होरीजेन्टल बार 

स--वा ल्टिग-बॉक्स 

द लांग होस य--मलखम 
छात्रा--!. अ्रतिवाय-- 

ग्र--फर्श (7]007) के व्यायाम 

ब--मैट व्यायाम स--सूर्य नमस्कार 

2, निम्नलिखित में से कोई एक-- 

ग्र--बी म ब--बाल्टिंग हास 
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५ ]44-56 
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9, यौगिक व्यायाम :-- 
() महाप्राण ध्वनि 
(2) यौगिक सुक्ष्म व्यायाम 
(श्र) उच्चा रण स्थल तथा विशुद्धि चक्र शुद्धि 
(ब) यौगिक प्रा्थता 


(स) बुद्धि तथा कृति शक्ति विकासक 57-]65 


(६) स्मरण शचब्ति विकासक 
(य) मेथा शक्ति विक्रासक 


(र) नेत्र शक्ति विकाम्नक 
(ल) उदर शक्ति विकासक (] से 9) 


0. स्थल व्यायाम :-- 

. () रेखा गति 
(2) इ जन दोड़ 
(3) उत्कूदंध 
(4) उध्दंवगति 
(5) सर्वा ग-पुष्ठि 

2. () कुक्टासल 
(2) प्रद्ध मत्स्येन्द्रासन 
(3) योग मुद्रासन 
(4) भुजंगासतत 
(5) कायोत्सगं 
(6) प्राणायाम (यस्तिका) 
(7) षट्कम (ऐच्छिक सुविधानुसार न्‍्योली व गलनेति) 


66-]768& 
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, दन्द्वात्मंक क्रियाएं :- 


तिम्व॒लिखित में से कोई एक 
(श्र) कुश्ती 
(ब) जम्बियां 


(स) जूंडो 


]76-१ 8 | 


2. बेकल्पिक--- तैराकी 82-]84 
कैक्ष! 0 
स्वास्थ्य शिक्षा :-- 


3, व्यक्तिगत स्वाह्थ्य -रोगों के लक्षण एवं बंचाव के उपाय, 


लैंगिक संचारी रोगों की रोकथाम की ]85-88 


साप!न्य जानकारी । 


१4. पर्यावरसखीय स्वास्थ्य-पेय तंथा भोजने बनने वाले जले 


के स्रोतों को रख-रखाव तंथा ज॑ल के 89-]9 | 


भ्ण्डारों का संरक्षण । 


45. भौजन एंवं पोषाहार--स्थानीय उपलब्ध खाद्य पदार्थों से 
प्राप्त संतुलित भोजन के तत्व । भोजन 
आदतों की वांध्धित जावकारी । भोजन 
पंकाने की विधिं जिसमें शब्रावश्यक तत्व 
तष्ट न हों । खाद्य पदार्थों का संग्रह 
एवं संरक्षण ॥ 


)92-98 


१6. राँगों पर निय॑न्त्रण--पंरिवार एवं समुदाय द्वारा उपयुक्त 
आ्रायु पर बालकों को स्वस्थ रहने का 
शिक्षण । छत की बींमारियाँ जो वायु, 899-20 3 


जल एवं भोजन से फलती हैं, उनपे 
धचन के उपाय । 


चिकित्सा बॉक्स को तयार करता एवं 


7. सुरक्षा :--प्राथमिक चिकिह्सा एवं होम वरसिंग, प्राथमिक ) 
| 
। 


शारोरिक शिक्षा-- 
8, एथलेटिक्धस :-- हडंल्ड 


9, यौगिक व्यायास :--- 


(ग) षटकम 


उसका उपयोग । छेल मैदानों पर होने 
बाली चोटों की रोकथाम के प्राथमिक | 
उपचार-बिकित्सकों को तयार करना। 3 


(क) योगासन :«»- । 
(4) मयूरासन (2) सर्वा गांसन | 

(3) हलासन (4) कर्णांपी डासन | 

(5) मत्स्यासन (6) रामबाणासन | 

(ख) प्राणायाम (सूयंभेदी) 
(ऐच्छिक ) | 

() कपालभाति (2) कु जल । 

| 


(घ) एवासप्र क्षा / 


"७ आओ तन शक अत वध्तान 


204-207 


208-209 
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जड़ 
व्यक्तिगत स्वास्थ्य 


[प्रकृति, विचारधारा (0०४०८०७/), विस्तार, व्यक्तिगत स्वास्थ्य को 
खत करने वाले तत्व, सम्पूर्ण समुदाय का स्वास्थ्य, व्यक्तिगत 
के लिए वांछित एवं प्रवांछित श्राद्ते । सिगरेट एवं शराब से 

नियां, ग्रावत्ति (९४००४०५) स्वास्थ्य परीक्षा] 


स्वास्थ्य मनुष्य का एक अमूल्य रत्न है. क्योंकि एक स्वस्थ मनुष्य के 
ए दुनिया की कोई भी वस्तु भ्रसम्भव नहीं होती है। जब मनुष्य स्वस्थ होता 
तो संसार में समस्त सुख तथा वभव का उपयोग भ्रच्छी प्रकार से कर सकता 
। अ्रतः प्रत्येक मनुष्य को अपने शरीर को स्वस्थ रखने के लिए पूर्णातया कोशिश 
:रनी चाहिए। अगर कोई मनुष्य स्वास्थ्य को खोकर पछताये ग्रथवा स्वास्थ्य को 
प्त करने की पुनः कोशिश करे, भ्रधिक बुद्धिमानी तो इसमें होगी कि छुरू से 
| वह स्वास्थ्य की देखभाल करे और स्वास्थ्य को श्रच्छा बनाये रखने के नियमों का 
।लन करे । । | 
शरीर को पूर्रूप से स्वस्थ रखने के लिए यह जरूरी है कि बचपन्‌ 
ही खाने-पीने एवं सोने क्री उचित ग्रादतें डाली जायें । इसके अ्रलावा बच्चे को 
बरी रिक स्वच्छता, ज॑से-त्वचा, आँख, कान, नाक एवं बाल ग्रादि की सफाई के 
ति शुरू से ही सचेत रखा जाय । 
स्वास्थ्य के लाभों को समभने के बाद स्वास्थ्य का अर्थ समभना भी जरूरी 
'॥ इसका कारण है कि स्वास्थ्य ही जीवन है । एक कहावत के श्रनुसार, “यदि धन 
गे दिया तो कुछ नहीं खोया, परन्तु भ्रगर स्वास्थ्य खो दिया तो सब कुछ खो 


या। 
सामान्य स्वास्थ्य का श्रथं उस स्थिति से लगाया जाता है जिसके द्वारा शरीर 


व॑ मस्तिष्क के सम्पूर्ण कार्य सुचारुरूप से तथा सक्रियतापूवंक जारी रहें । स्वा- 
ग्य की परिभाषायें, श्रायुवेंदिक एवं एलोपथिक विचारधारा तथा श्रन्य विद्वानों 


विचार निम्न प्रकार |से हैं- 


झायू+द के अनुसार- अगर वात, पिश॒ एवं कफ सम हों श्रर्थात्‌ क्‍ 
हो न श्रध्क हो । गरीर का तापमान उचित मात्रा में हो तथा भोजन 
की उचित 4तक्तिि प्राप्त हो श्रर्थात्‌ भोजन को पचाने की श्रग्नि ठीक 
होनी चा हए । शरीर के रस, शुक्र, मज्जा, श्रस्थि, मेद, मांस एवं रत् 
परिमाश भ॑ त़रीर के अन्दर होते चाहिए। इसके साथ ही मल-मूत्र तथा 
ठीक प्रकार पे बाहर आना चाहिए। भ्रगर यह लक्षण किसी 
तो समझता चाहिए कि उसका स्वास्थ्य ठीक है । 

एलोप॑थिक के अनुसार-““कोई मनुष्य जब स्वस्थ कहलाता है जर्बाः 
शरीर में श्रग अथवा उपांग अ्रपने कत्त व्यों का पालन ठीक प्रकार से 
शरार + किसी अग में किसी भी प्रकार का विकार हो तो बह रोग कह 
विकार वहहे स्थायी हो या अस्थायी । । 

विश्व स्वास्थ्य संगठनक्रे आधार पर--“स्वास्थ्य शारीरिक, मानरि 
सामाजिक वल्याण वो पूर्णा अवस्था होती है। स्वास्थ्य रोग अ्रथवा निरं 
सिफ अभाव नहीं है ।” 

जे. एफ. विलियम्स के अनुसार-''स्वास्थ्य जीवन का वह गुण होत 
मनष्य को अधिक समय तक जीवित रहने योग्य बनाता है । इसके साथ ही 
को उत्कृष्ट सेवा करने के योग्य बनाता है।' 

उपरोक्त परिभाषाओं से स्पष्ट होता है कि स्वास्थ्य शरीर की वह ४: 

जिससे शरीर के समस्त अ्रंग एवं मस्तिष्क या मन प्राकृतिक रूप से सुचा 
में काय कर सकें । इससे यह भी स्पष्ट होता है क्रि स्वस्थ मनुष्य समाज, प 
एवं आर की सेवा भ्रच्छी प्रकार से कर सकता है । कोई भी अस्वस्थ मनुष्य 

के किसी भी क्षेत्र में सफल नहीं हो सकता । बल्कि समाज पर एक भार बन 


है । का विद्यालयों में प्रत्येक विद्यार्थी को स्वास्थ्य शिक्षा देने की आझ्ावश 
पड़ता है। | 


: स्वास्थ्य शिक्षा का श्रथ॑-- स्वास्थ्य शिक्षा वह विज्ञान है जो कि विद्या 
को इस प्रकार की शभ्ादतें तथा ज्ञान सिखाता है जिससे वह स्वस्थ रह 
इस साथ ही विद्यार्थी स्वास्थ्य शिक्षा के द्वारा बदलती हुई दिशाओं में 
रहकर अनेक ,समस्याझ्रों का धैयं से सामना कर सकता है । भ्रतः स्वास्थ्य 
प्र+र विद्यालयों में उपलब्ध होती है तो विद्याथियों का स्वास्थ्य ठीक रहता 
प्रतः विद्यार्यी स्वस्थ नागरिक के रूप में समाज में रहता है । इससे सम्पूर्ण र 
भी स्वस्थ रहता है, क्‍योंकि एक-एक व्यक्ति के स्वास्थ्य से ही सम्पूर्ण समाउ 


_तास्प्य पर प्रनाव पड़ता है। प्रत: अ्रगर समाज का स्वास्थ्य अच्छा होगा १ 
देश का ही स्वास्थ्य अच्छा होगा । 


स्वास्थ्य शिक्षा के द्वारा विद्याथियों में चुस्ती, सहनशक्ति, सक्रियता 


जे री रक जकि अदनि क्री जा सकतो है। इतर मातसक स्वास्थ्य भी ठीक २ 
>>*. जम... 
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है । अत: बालक की देनिक जीवन की मांगों की पूर्ति हो जाती है । वेसे एक 
स्वस्थ मनुष्य में निम्न विशेषतायें पायी जाती हैं- 

(।) उत्साह तथा अधिक कुशलता से समस्त कार्यों को करता । 

(2) स्फूर्ति 

(3) साहस से काय करना एवं जीवन के प्रत्येक क्षेत्र में साहस से काम 
लेना । ! 

(4) परस्पर सहयोग की भावना जागृत होना । 

(5) प्रत्येक प्रकार की चिन्ता से मुक्त होना । 

(6) रोगों से मुक्ति । 

(7) आत्म-नियंत्रण एवं आत्म-विश्वास की जागृति । 

(8१ स्वस्थ मानसिक विकास । 

उपरोक्त विशेषताओं के आधार पर बालकों के लिए स्वास्थ्य का निम्न 
महत्व है- 

() अ्रगर शुरू से बालक में श्रच्छी आदतें श्रायेंगी तो इससे उसका भावी 
जीवन स्वस्थ एवं अ्रच्छा रहता हैं । 

(2) स्वस्थ विद्यार्थी आसानी से भ्पनी ज्ञानेद्रियों -पर नियंत्रण कर 
सकता है । ह 

(3) अगर बालक स्वस्थ नहीं होगा तो बालक को आालस्य झायेगा । 
इससे वह विद्या प्राप्त नहीं कर सकता । 

(4) अगर विद्यार्थी स्वस्थ होगा तो उसकी स्मरण शक्ति तेज हो जाती है, 
इससे वह कठिन से कठिन विषय को भी श्रासानी से स्मरण कर सकता है। श्रतः 
स्वस्थ विद्यार्थी अच्छे ञ्र क प्राप्त कर सकता है । ' 

(5) अगर विद्यार्थी का अच्छा स्वास्थ्य होगा तो उसमें आत्मविश्वास, देश- 
भक्ति एवं अच्छे नागरिक बनने के गुण आसानी से विकसित हो जांते हैं । 

(6) स्वस्थ बालक के पास्र क्रोध, चिन्ता, शंका श्रादि पभ्रवगुण नहीं 
आते हैं । 

(7) जिन बच्चों का स्वास्थ्य श्रच्छा होता है उनका शारीरिक एवं मानसिक 
विकांस भी उत्तम होता है । 

विचारधारा 
((०7८९०॥) 

स्वास्थ्य के बारे में विचारधारा श्रलग-अलग लोगों में भ्रलग-भ्रलग है । बहुत 
से लोग तो सिफ नीरोग श्रवस्था को ही स्वास्थ्य कहते हैं । साधारण मनुष्य रोग से 
मुक्ति को ही स्वास्थ्य मानता है तो एक माँ श्रयने बच्चे को मोटा, ताजा एवं सुन्दर 


हा 


लगते पर स्वस्थ समभती है। श्रगर एक पहलवान से स्वास्थ्य के बारे में पूछा 
जाय तो वह मांसपेशियों का शक्तिशाली एवं गठीला होने को अ्रच्छा स्वास्थ्य 
मानेगा । सेनिक विरोधी से डट कर मुकाबला करने की क्षमता को अच्छा 
स्वास्थ्य मानते हैं। इसी प्रकार ग्रामीण महिला के अनुसार अच्छा स्वास्थ्य 
वह होता है जबकि उसका शरीर बलवान, सुगठित एवं उसके शरीर में 
इतनी ताकत हो कि वह परिवार के काम-काज के साथ ही खेत एवं खलिहानों 


में भी आसानी से कार्य कर सके । अतः स्वास्थ्य शब्द का भ्रथ॑ स्वअ्रवस्था से 
लगाया जाता है । ग्रतः स्वस्थ मनुष्य से श्राशय यह है कि वह सहज स्वाभाविक 
दशा में रहता हो । वैसे निरोगी व्यक्ति को स्वस्थ व्यक्ति समभ लेना स्वास्थ्य 
की एक बहुत ही सीमित विचारधारा है । श्रगर विस्तृत विचाराधारा के झ्ननुसार 


स्वास्थ्य का भ्रथं लगाया जाये तो इसका व्यापक दृष्टिकोण होता है ।'इस समय 


स्वास्थ्य के बारे में व्यापक दृष्टिकोण ही लिया जाता है। झ्राधुनिक विचारधारा 
के लोग स्वास्थ्य के तहत बच्चों का लालन-पालन, पौष्टिक भोजन देना, रोगों 


के निवारण, वृद्धि, शारीरिक देखभाल करने का ज्ञान देना, शरीर के श्रगों 
के बारे में ज्ञान, मनोरंजन, वातावरण की स्वच्छता, विश्राम तथा कार्य एवं मानसिक 
सन्तुलन आदि, लेते हैं। स्वास्थ्य के बारे में विश्व स्वास्थ्य संगठन ने भ्रथ 
बताया, “कमजोर न होना अथवा बीमारी का न होना ही पूर्ण स्वास्थ्य नहीं है 


बल्कि शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य तथा सामाजिक कल्याण की दशा स्वास्थ्य 

कहलाता है । श्रतः संक्षेप में हम कह सकते हैं कि स्वास्थ्य के तहत निरोग काया के 

साथ-साथ मानसिक एवं सामाजिक कल्याण को सम्मिलित किया जाता है। 
स्वास्थ्य का विस्तार 


स्वास्थ्य के तहत प्रायः व्यक्तिगत स्वास्थ्य के अध्ययन को लिया जाता 
है, परन्तु यह स्वास्थ्य का अध्ययन अधू रा है। पर स्वास्थ्य के श्रध्ययन में शारी- 


रिक स्वच्छता, मानसिक एवं भावात्मक स्वस्थता एवं सामाजिक कल्याण का भी 
ग्रध्ययन क्या जाता ह। अतः अगर स्वास्थ्य शिक्षा के अध्ययन के क्षेत्र 
की तरफ ध्यान दिया जाय तो स्वास्थ्य शिक्षा के तहत उन सब 


बातों का भ्रध्ययत करना सम्मिलित है जो स्वास्थ्य को प्रभावित करते हैं । 
श्रतः स्वास्थ्य शिक्षा के क्षेत्र में पर्यावरण स्वास्थ्य, प्राथमिक चिकित्सा, रोगों का 
निदान, पौष्टिक भोजन के बारे में जानकारी, सामाजिक कल्याण, शारीरिक 
स्वच्छता, मानसिक स्वच्छता आ्रादि को सम्मिलित किया जाता है। 
व्यक्तिगत स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले तत्व 

व्यक्तिगत स्वास्थ्य, स्वास्थ्य विज्ञान की वह शाखा होती है जो 
किसी भी व्यक्ति के शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य को बनाये रखने 
के लिए नियम श्रादि बताकर इतकों बताये रखने में मदद करतो है । 


> 


भ्रतः ल्वास्थ्य विज्ञान की वह शाखा जो हमको व्यायाम, काम, स्वच्छता, निन्‍द्रा 

ग्रादि के बारे मे बताकर हमको स्वस्थ रखते का ज्ञान प्रदान करती है, व्यक्तिगत 

स्वास्थ्य कहलाता है । व्यक्तिगत स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले तत्त्वों के बारे 
में ध्यान रखना अ्रति जरूरी है, क्योंकि जिन व्यक्तियों का स्वास्थ्य श्रच्छा नहीं 
होता है वह न तो कोई काय कर सकते हैं न अभ्रपना जीवन ठीक प्रकार से ब्यतीत 
कर सकते हैं। वह समाज पर एक भार बन कर जीते हैं । एक प्रकार से अस्वस्थ. 
व्यक्ति मृतक समान है । अ्रतः प्रत्येक व्यक्ति को अपने शरीर को स्वस्थ बनाये 
रखने का प्ण प्रयास करना चाहिए। प्रत्येक व्यक्ति को अपने स्वास्थ्य के बारे 
में स्वयं ध्यान रखना चाहिए। यह उसका एक उत्तरदायित्व होता है । हमको 
अपने स्वास्थ्य को उत्तम बनाने का लक्ष्य बनाना चाहिए। लक्ष्यों में श्रनेक तत्त्व 
« आते हैं, जिनमें से मुख्य तत्त्व निम्न प्रकार से हैं-- 

. पौष्टिक भोजन--उत्तम स्वास्थ्य के लिए समुचित मात्रा में पौष्टिक 
भोजन का लेना अ्रति जरूरी है । भोजन से शरीर में कायं करने की शवित आ्ाती 
है । भोजन से ही शरीर में ऊर्जा उत्पन्न होती है । भोजन से ही शरीर 
में वद्धि होती है। श्रगर भोजन समय पर न मिले तो शरीर में आलस्य श्राने 
लगेता है तथा शरीर टटने-सा लगता है। भोजन सिर्फ समुचित ही नहीं होना 
चाहिए बल्कि सन्तुलित भी होना चाहिए । पौष्टिक भोजन के साथ-साथ भोजन 
बिना भख के, अनियमित रूप से, अच्छे वातावरण में न लिया जाय तो यह भोजन 
स्वास्थ्य के लिए हानिकारक हो सकता है । अ्रतः भोजन के सम्बन्ध में निम्न 
बातों का ध्यान रखना चाहिए- 

) भोजन प्रतिदिन नियमित समय पर लेना चाहिए । 

(2) भोजन भख लगने पर ही करना चाहिए 

भोजन का स्थान स्वच्छ एवं हवादार होना चाहिए 

(4) भोजन सदंव साफ हाथों से लेना चाहिए 

(3) भोजन करने के बाद म ह को सफाई श्रवश्य करनी चाहिए 

(6) भोजन करने के बाद थोड़ी देर विश्राम करना चाहिए । 

(7) भोजन करने से पव विश्राम करना भी लाभदायक रहता है। भगर 
कठोर परिश्रम कोई व्यक्ति कर रहा है तो थोड़ी देर श्राराम करके भोजन करना 
चाहिए । 

(8) मक्खियों द्वारा संदषित किया गया भोजन ग्रहण नहीं करना चाहिए 
झ्रतः धल एवं मक्खियों से भोजन को संदूषित होने से बचाने के लिए उसे समुचित 
प्रकार से ढक कर रखना चाहिए । 

(9) एक ही प्रकार की भोजन सामग्री प्रतिदिन ग्रहरा नहीं करनी चाहिए। 
परन्तु जहां तक सम्भव हो भोजन में विभिन्‍न प्रकार के पदार्थों का समावेश करना 
चाहिए । 


(0) भोजन के स्राथ पानी अ्रधिक नहीं पीना चाहिए । 

(]]) भोजन बंठकर करना जाहिए, लेट कर या खड़े होकर भोजन नहीं 
करना चाहिए। _ | 

(2) भोजन को अच्छी प्रकार से चबाकर खाना चाहिए । 

(43) भौजन करते समय '्रोधित एवं भयभीत नहीं होना चाहिए । 

2, निद्गा एवं विश्वांम-अगर कोई व्यक्ति पर्याप्त मात्रा में निद्रा नहीं लेता 
है तो उसका स्वास्थ्य बिगड़ने लगता है, शारीरिक एवं मानसिक विकास रुकने लगता 
है । इतना ही नहीं व्यक्ति की अनुभव शक्ति क्षीण हो जाती है | व्यक्ति चिड़चिड़े 
स्वभाव का हो जाता है। इसलिए अच्छे स्वास्थ्य के-लिए पर्याप्त मात्रा में निद्रा 
प्रति जरूरी है। अच्छी नींद आने के लिए यह जरूरी है किः-- 

() शान्त वातावरण हो । 

(7) कमरा हवादार हो । 

(पर) वायु का तापमान 5० सेह्त्टीग्र डसे अधिक नहीं होना चाहिए । 

(५४) बिस्तर उपयुक्त, कोमल तथा हल्का हो | 

(५) सोने का समय भी निश्चित होना चाहिए । 


जिस श्रनुसार प्रत्येक व्यक्ति के भोजन की मात्रा में अन्तर होता है, उसी 
प्रनुसार निद्रा की मात्रा में भी अन्तर होता है। प्रायः मनुष्य को 5-6 
 बण्टे तथा स्त्री को 7-8 घण्टे सोना चाहिए | इससे अधिक नींद की 
्रावश्यकता मूर्ख के लिए पड़ती है । वसे नींद की मात्रा आयु की वृद्धि के 
घट जाती है । जसे शिशु लगभग चौबीस घण्टे सोता रहता है। जिन बच्चों की 
माँसपेशीय क्रिया शीघ्र होती है एवं जिन बच्चों के ऊतकों में शी घ्रतापूर्वक अन्तर 
भा रहा होता है उनको करीब ।2 घण्टे सोना जरूर होता है। वृद्धावस्था में तो 
कुछ घण्टे की नींद ही काफी रहती है । 

सामान्य तोर पर विभिन्न आयु के लोगों को निम्नलिखित मात्रा में नींद 
की शआ्रावश्यकता पड़ती है - 


2 व तक के बच्चों के लिए 0--% चच्छे । 
2 बष से 3 वर्ष तक के बच्चे 3+# घण्टे 

4 बषं से 8 वष तक के बच्चे ]0 से 2 घण्टे 
8 बष से 2 वर्ष तक के बच्चे 7से 9 घण्टे 

82'से 4 वष तक के बच्चे 85 घण्टे 

34 वर्ष से 6 वर्ष तक के बच्चे 8 धण्टे 


]7 वर्ष से 20 वर्ष तक की आयु वाले. 73 घण्टे 
2] वर्ष से 50 वर्ष तक की आयु वाले 7 घण्टे से अधिक नहीं । 


निद्रा तथा स्वास्थ्य का एक घनिष्ठ सम्बन्ध है। अगर किसी मनुष्य क्रो 
ग्राती है तो यह एक रोग का लक्षण है । अगर कोई मनुष्य रोगी है तो 
लिए निद्रा आवश्यक एवं लाभदायक रहती है । 
नींद की मात्रा की तुलना में नींद की प्रगाढ़ता पर भ्रधिक ध्यान देना 
ए । जंस-एक घण्टे की स्वप्नरहित तथा प्रगाढ़ निद्रा कई घण्टों की विध्नमय 
से अच्छी रहती है । 
सोने के महत्त्व को देखते हुए सोने के सम्बन्ध में निम्नलिखित बातों का 
रखना चाहिए-- 
() नींद लेने के लिए किसी प्रकार की कोई दवाई का उपयोग नहीं 
चाहिए । 
(2) सोने से पहले मौसम के अनुसार ठण्डे एवं गरम पानी से हाथ-पैर 
नें से गहरी नींद आती है। ; 
(3) रात्रि को प्रत्येक दिन हल्का भोजन करना चाहिए । 
(4) भोजन लेने के करीब कम से कम 2-3 घण्टे बाद सोना चाहिए। 
(5) सोते समय ढीले-ढाले एवं साफ कपड़े पहनने चाहिए । 
(6) सोने से पहले कठिन परिश्रम करने से गहरी नींद नहीं ग्राती है । 
(7) गहरी नींद के लिए प्रतिदिन व्यायाम करना अति श्रावश्यक है। 

(8) गीली भूमि पर नहीं सोना चाहिए । गीली भूमि पर सोने से गठिया 
दि रोग होने का डर रहता है । | 

(9) सोने वाले कमरे में शुद्ध वायु एवं धूप गाने के लिए खिड़क्यां एव 
श्बाजे खुले होने चाहिए । 

(0) सोने के लिए साफ बिस्तरों का उपयोग करना चाहिए । प्रेत: 
स्तरों को समय-समय पर धूप में सुखाते रहना चाहिए । । 

। ) मुह ढककर नहीं सोना चाहिए । इससे शुद्ध वायु फेफड़ों को नहीं 
ब्लती है । | 
विश्राम करना भी शरीर के लिए अ्रति जरूरी है। कठोर शारीरिक तथा 
गनसिक श्रम करने के बाद विश्राम स्फरतिदायक रहता है । विश्राम करने + लिए 
बस्तर पर आंख बन्द करके लेट जाना चाहिए । । 

3. शौच-प्रत्येक व्यक्ति को नियमित समय पर प्रतिदिन शौच अवश्य जाना 
गहिए । यह भ्रति जरूरी काय है । भोजन पचने के बाद जो कुछ अ्रवशिष्ट पदार्थ 
ह जाता है वह मल कै रूप में शौच द्वारा शरीर से बाहर कर दिया जाता है। 
प्रगर यह भ्रवशिष्ट पदार्थ शरीर में रह जाय तो स्वास्थ्य के लिए.बड़ा हानिकारक 
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होता है, क्योंकि इसमें बहुत से विषले पदार्थ रहते हैं। इससे कई । 
शरीर में उत्पन्न हो जाते हैं । शौच क बारे में इच्छा स्वत. ही निश्चित न 
होती है तथा शौच के लिए, जाना पड़ता है । भ्रादत का इस क्रिया में 
स्थान रहता है। इस देश में साधारणात: प्रातः एवं सायं दो बार शौच जाना 
है । कुछ व्यक्ति तो दिन में एक बार ही शौच जाते हैं । शौच प्रतिदिन *ि 
समय पर जाना चाहिए । बच्चों में तो शौच जाने की आदत शुरू से ही 
चाहिए । प्रातःकाल का समय शौच क॑ लिए बहुत अच्छा रहता 
नियमित रूप से निश्चित समय पर शौच न जाने पर कब्ज रहने लगता 
निम्नलिखित कारणों से भी कब्ज रहती है-- 
() व्यायाम नियमित रूप से न करने पर । 
(2) शौच की इच्छा होने पर शौच नहीं जाने पर । 
(3) बिना कार्य किये हुए बंठे रहना । 
(4) श्रनुपयुक्त भोजन लेने पर । 
(5) मादक वस्तुएं, जंस-श्रफीम झ्ाादि के लेने पर । 
(6) आँतों की पेशियों कं कमजोर होने पर । 
कब्ज रहने पर मल बड़ी आँतों में सड़ने लगता है जिससे कई वि 
पदाथ रक्त में जाते हैं तथा रक्त को दूषित करते हैं। इससे शरीर में आर 
आता है तथा कई प्रकार के रोग होने का डर रहता है । कब्ज को दूर करने 
लिए भोजन में फल तथा हरी सब्जियों का अधिक उपयोग करना चाहिए । 
शौच के पश्चात्‌ हाथों को अच्छी प्रकार से धोना अश्रति जरूरी है। प्रत् 
माता-पिता को बच्चों में शौच के बाद हाथ साफ करने की आदत अब 
डलवानी चाहिए। | 
3. प्रातः:कालोन पूजा-पाठ-देखा जाय तो पूजा-पाठ का धामिक एवं आाध८ 
त्मिक महत्त्व अधिक होता है, लेकिन व्यक्तिगत स्वास्थ्य की दृष्टि से भी यह अ'् 
उपयोगी हे । बसे प्‌जा-पाठ का सम्बन्ध सब धर्मों में स्वच्छुता तथा पवित्रता 
लिया जाता है । पूजा-पाठ से पूर्व नहाना-धोना, कमरे को साफ करना, वात् 
वरणा की शद्धि हेतु सुगन्धि श्रादि करते हैं । इसके बाद प्‌जा-पाठ के लिए विश 
प्रासन पर बठते हैं, परन्तु इस प्रकार के भ्रासन कई प्रकार के योग एवं व्याय 
के तहत आते हैं। भ्रत: पाठ-पजा व्यक्तिगत स्वास्थ्य तथा स्वच्छता के लि 
महत्त्वपूर्ण है। इस कारंण से बच्चों में शुरू से ही धर्म तथा अपनी-अपनी मार 
ताओों के श्राधार पर पूजा-पाठ करने की आदत डालनी चाहिए। पूजा पाठ 
बच्चों में ध्यान मग्नता, धैयं, प्रात्मविश्वास, एकाग्रचिन्तता एवं कर्तव्य परायरणः 
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भादि गुणों का विकास होता है जिससे बच्चों में मानसिक स्वच्छता की भ्रच्छी प्रकार 
से जागृति ग्लाती है। 

5. व्यययाम--व्यक्ति न्‍्यूनाधिक रूप से गतिशील है। इस कारण से 
मनुष्य को स्वस्थ रहने के लिए गतिशीलता भ्रति जरूरी है। श्वसन-क्रिया निय- 
मित रूप से होनी चाहिए, हृदय एक मिनट में 70 से 80 बार तक धड़कन करता 
है । पेट का भोजन भी पचना चाहिए । इन सब स्वचालित गतियों के भ्रलावा 
शरीर की टांगों तथा भुजाओ्रों को काय में प्रयुक्त करने के लिए व्यायाम श्रति 
ग्रावश्यक है । इसका कारण यह है कि व्यायाम करने से शरीर की मांसपेशियां 
क्रियाशील रहती हैं। व्यायाम से काय-क्षमता अधिक होती है एवं शरीर में 
शक्ति भी बढ़ती है। व्यायाम से आलस्य, निष्क्रियता का नाश होता है। शरीर में 
स्फति आती है । मानसिक विकास होता है। शारीरिक व्यायाम से शरीर के 
विभिन्न अगों पर पड़ने वाले निम्न प्रभाव पड़ते हैं-- क्‍ 

]. सुधारात्मक प्रभाव 

2. पुष्टिकर प्रभाव 

3. विकासात्मक प्रभाव 

. सुधारात्मक प्रभाव--व्यायाम करने से मानसिक थकान दूर हो जाती 
है । अनुचित आदतों में सुधार आ्राता है। जसे-कुके कन्धे, रीढ़ का भुकाव आदि । 

2. पुष्टिकर प्रभ्नाव--अ्रगर कोई मनुष्य नियमित रूप से व्यायाम करता 
है तो शरीर के समस्त अर ग समान रूप से पुष्ट होते हैं । व्यायाम से शरीर में शीघ्र 
ऊष्मा उत्पन्न होती है | हृदय की गति तीव्र होने से हृदय पुष्ट होता है। जब हृदय 
की गति तीब्र होती है तो रक्त प्रवाह में तेजी आती है। इससे समस्त शरीर के 
तन्तुश्नरों को ऑक्सीजन एवं ग्लाइकोजन अधिक मात्रा में प्राप्त होती रहती है । 
इससे मांसपेशियां मजबूत होती हैं । 

व्यायाम करने से श्वसन गति तेज होती है। इससे फेफड़े भ्रधिक स्वस्थ 
होते हैं। इससे शरीर की शक्ति श्रधिक होती है। शरीर अधिक मात्रा में ऑकक्‍्सी- 
जन लेता है तथा काबंन डाइग्रॉक्साइड बाहर निकालता है। श्रतः इससे पाचन 
शक्ति बढ़ती है। शरीर से मल-मत्र आसानी से निकलता है अ्रतः अ्रपच शभ्रादि 
रोग शरीर से दूर हो जाते हैं । 

3. विकासात्मक प्रभाव--व्यायाम करने से शक्ति में विकास होता है। 
इससे मांसपेशियों पर इच्छा शक्ति का नियंत्रण अधिक हो जाता है। अ्रतः व्यायाम 
से भ्रनेक रोग ठीक हो जाते हैं । व्यायाम से ही सामान्य ऊर्जा तथा आयु में वृद्धि 
होती है । 


व्यायाम करने के बारे में झ्ग्रांकित नियमों को ध्यान रखना चाहिए- 
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(]) व्यायाम इस प्रकार का करना चाहिए ताकि शरीर के समस्त भ्रग 


समान रूप से लाभ ले सकें । 

(2) व्यायाम व्यक्ति की रुचि के अनुसार होना चाहिए । 

(3) व्यायाम धीरे-धीरे सरल से कठिन की तरफ करना चाहिए । व्यायाम 
की मात्रा घीरे-धीरे अधिक करनी चाहिए । 

(4) अ्रगर कोई व्यक्ति अस्वस्थ है तो उसे व्यायाम नहीं करना चाहिए। 

(5) व्यायाम करते समय कम से कम कपड़े पहनने चाहिए । 

(6) व्यायाम प्रत्येक ग्रायु के व्यक्ति क लिए श्रलग-प्रलग होना चाहिए । 

(7) भोजन करने के बाद व्यायाम नहीं करना चाहिए। 

(8) व्यायाम नियमित रूप से करना चाहिए। प्रावब: प्रातःकाल एक ह्टी 
समय पर एक ही मात्रा में व्यायाम करना चाहिए । 

(9) जो व्यक्ति मानसिक कार्य अ्रधिक करते हैं उनको हल्के व्यायाम करने 
चाहिए, जसे-वॉलीवॉल, टेनिस खेलना आदि । 

(0) व्यायाम करने के पश्चात्‌ कुछ समय आराम जरूर करना चाहिए । 

(]]) व्यायाम अधिक मात्रा में नहीं करना चाहिए, इससे स्वास्थ्य पर 
उल्टा प्रभाव पड़ सकता है।. 

(2) व्यायाम प्रत्येक दिन खुले हवादार स्थान पर करना चाहिए जिससे 
शुद्ध हवा का प्रवेश अधिक मात्रा में हो सके । " 

(3) व्यायाम करने के कम से कम एक घण्टे बाद स्नान करना चाहिए। 
पसीना संखने के बाद त्वचा पर मेल जमा हो जाता है। इस मल को साफ क रना 
गति आवश्यक है । 

6. आदतें :--ग्रादतों का व्यक्तिगत स्वास्थ्य को बनाये रखने में बहुत बड़ा 
स्थान है । अ्रगर बचपन से बच्चों में अच्छी भ्रादर्ते पड़ जाती हैं तो वह जीबन- 
भर सुखी रहता है। भ्रगर बच्चों में गलत भ्रादतें पड़ जाती हैं तो उसका समस्त 
जीवन दुःखमय हो जाता है । अ्रतः प्रत्येक माता-पिता को चाहिए कि बच्चों में शुरू 
से ही अच्छी आदतें विकसित करें । बच्चों में अ्रच्छी आदतें जंसे प्रातःकाब जल्दी 
उठना, शौच जाना, मु ह एवं दाँतों की उचित सफाई करना, समय पर भोजन 
करना, समय पर उचित मात्रा में निद्रा लेना भ्रादि । बच्चों में यह भी झादत होनी 
चाहिए कि वह अपने कार्य-स्थल को साफ करे एवं बस्त्रों को भी स्वच्छ रखे । 
बच्चों में गन्दी आ्ादतें नहीं पड़नी चाहिए, जसे-बीड़ी-सिगरेट एवं भय नशे की 
वस्तुयं लेनां ्रादि । इस सम्बन्ध में माता-पिता एवं शिक्षकों का यह बहुत बड़ा 
दायित्व होता है कि बच्चों में अ्रच्छी ग्रादों का विकास हो एवं गन्दी प्रादतें न 
पड़ । 
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7. चिकित्सा सेवा्यें--व्यक्तिगत स्वास्थ्य को ठीक रखने के लिए चिकि- 
सेवायें अ्रति आवश्यक हैं। रोगी को जितनी जल्दी डॉक्टरी सहायता मिल 
गी उसका स्वास्थ्य उतनी ही शीघ्रता से अच्छा हो जायेगा । चिकित्सा सेवाओं 
तहत स्वास्थ्य शिक्षा की जानकारी देना, टीके लगाना, विद्यालयों में स्वच्छ 
गें का निर्माग्ण करना, छात्रों की स्वास्थ्य परीक्षा करवाना आदि | वेसे स्वास्थ्य 
उपलब्ध कराना सरकार का काय हे परन्तु इसमें व्यक्तिगत प्रयत्नों की भी 
एयकता पड़ती है । 

8. मानसिक स्वास्थ्य--व्यक्तिगत स्वास्थ्य को अच्छा रखने के लिए 
सिक स्वास्थ्य का अच्छा होना ही अति जरूरी है। अगर किसी मनुष्य ,का 
मानसिक स्वास्थ्य ठीक नहीं होगा तो व्यक्तिगत स्वास्थ्य भी ठीक नहीं हो सकता 
हैं। इसका कारण है कि कोई भी वाहन कितना भी अच्छा क्‍यों न हो अगर चालक 
ठीक नहीं होगा तो वाहत भी ठीक प्रकार काय - नहीं करेगा । इसी प्रकार का 
सस्बन्ध शरीर तथा मन का है । मन के आधार पर ही शरीर -चलता है। जसा 
मन कहता है शरीर को उसी के अनुसार करना पड़ता है । अ्रगर कोई व्यक्ति मानसिक 
रूप से स्वस्थ होता है तो जीवन में आने वाली किसी भी प्रकार की समस्या 
को ग्रासानी से हल कर लेता है । बच्चों का मानसिक स्वास्थ्य अच्छा बनाये रखने 
में माता-पिता एवं शिक्षक अच्छी भमिका अदा कर सकते हैं। मानसिक स्वास्थ्य को 
अच्छा रखने के लिए बच्चों को नियमपुृवक काय में व्यस्त रखना चाहिए, क्‍योंकि 
एक कहावत ठीक ही है कि खाली दिमाग शैतान का घर' “(७7 40॥6 छाथ॥ 5 
8९५१| ६ ४००7६5५॥09) । अ्रत: नियमानसार बच्चों को व्यस्त रखना चाहिए । । 

: 9. शारीरिक स्वच्छुता--व्यक्तिगत स्वास्थ्य को बनाये रखने के लिए 
शारीरिक स्वच्छुता श्रति जरूरी है। इसका कारण है कि शारीरिक स्वच्छता 
के अभाव में अनेक रोग लग जाते हैं, क्योंकि रोग के कीटाणु स्वभाव से ही 
गन्दगी में रहते हैं | श्रत. शरीर के अ्रगों की स्वच्छुता अ्रति जरूरी है। श्ुरीर के 
निम्न अ गों की स्वच्छता बनाये रखना नितानन्‍त जरूरी है-- 

]. त्वचा ४३ 

2. दांत 

3. नाक 

4. कान 

5. आँख 

0. बाल 

7. नाखून 

() त्वचा की स्वच्छुता--त्वचा की स्वच्छुता भी श्रति जरूरी है क्योंकि 


!$ 


पसीने एव भ्रन्य रूप में दूषित पदार्थ शरीर से त्वचा के माध्यम से ही बाहर क्‍ 
हैं । मगर त्वचा को स्वच्छ न रखा जाये तो त्वचा के निर्धारित कार्य ठीक 
से सम्पादित नहीं हो पायेंगे जबकि त्वचा के कार्य उत्तम स्वास्थ्य के लिए 
जरूरी हैं । जब गर्मी पड़ती है तो फेफड़ों एवं गु्दों के श्रधिकतर कार त्वचा 
किये जाते हैं। जब त्वचा अ्रपना कार्य नहीं करेगी तो फेफड़ों एवं गुर्दों को र््र् 
कार्य करना पड़ेगा । इसके साथ ही त्वचा के रोग होने की सम्भाषना रहती है 
पसीने के कारण शरीर से बुरी गन्ध आती है। इस गन्ध को दूर करने के 
त्वचा को स्वच्छ रखना श्रति जरूरी है | अ्रगर त्वचा को स्वच्छ न किया जाय 
त्वचा पर एक तह जम जाती है | इस तह में धूल के करा, जीवाणु आदि 
होने लगते हैं। ये पदार्थ सड़ने लगते हैं । इससे त्वचा में गन्ध श्राने लगती है 
इसके साथ ही त्वचा के अनेक रोग, जसे-दाद, खाज, फोड़े-फ्‌ सी श्रादि होने 
: हैं। त्वचा को स्वच्छ रखने के लिए निम्न कार्य करने चाहिए- 


() प्रतिदिन चार से सात गिलास पानी श्रवश्य पीना चाहिए । 

. (2) आहार में करीब 75 प्रतिशत शाक-सब्जी अवश्य होनी चाहिए । 

(3) गरिष्ठ ग्राहार, मिठाइयां आदि का उपयोग कम से कम 
चाहिए । 

(4) कुछ व्यक्तियों के परों में पसीना भ्रधिक आता है। इस श्रकार ञ् 
व्यक्तियों के लिए पैरों की स्वच्छता अ्रति जरूरी है । इस प्रकार के व्यक्तियों के लि 
हवादार जूतों का प्रयोग करना चाहिए । 

(5) त्वचा की स्वच्छता के लिए स्नान करना अति आवश्यक है। स्नान 
का मुख्य भ्रश्रिप्रायः त्वचा की स्वच्छता से है। त्वचा में छोटे-छोटे छिद्र होते हैं. 
इन छिद्रों के द्वारा ही पसीना निकलता है। स्नान करने से यह छिद्र खुल जात 
हैं । स्नान करने से रक्त की गति तीब्र हो जाती है । शरीर में फुरति आती है एक् 
स्नान से आलस्य दूर होता है। स्नान गर्म एवं ठण्ड पानी से किया जाता है 
गरमी के मौसम में ठण्ड पानी से एवं सर्दी के दिनों में गर्म पानी से स्नान किय 
जाता है। 

स्‍्तान करते समय यह - ध्यान रखना चाहिए कि त्वचा हाथों से अच्छ 
प्रकार रगडी जाय । त्वचा को रगड़ने से शरीर की मालिश हो जाती है। इसस् 
शरीर का ताप बढ़ जाता है। इससे रक्त का प्रवाह बढ़ने से ग्लालस्य दूर हो जाता है 
स्नान करने से पहले शरीर पर तेल की मालिश अ्रवश्य कर लेनी चाहिए । भोज- 
के तुरन्त बाद स्नान नहीं करना चाहिए। कम से कम 3 घण्टे पश्चात्‌ सता 
करना चाहिए । 
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युवा व्यक्तियों को ठण्डे जल से स्नान करना लाभदायंक रहता है । ठण्ड 
पानी से स्नान करने से शरीर में सर्दी, गरमी एवं वर्षा सहने की शक्ति भ्राती है । 
प्रातः काल में स्तान करने से स्वास्थ्य ठीक रहता है । 

(2) दांतों की स्वच्छुता--दांत एवं म्‌ ह की सफाई करने से शरीर के 
स्वस्थ रहने में मदद मिलती है। हमारे देश में प्रातःकाल शौच जाने के बाद 
हाथ-मु ह साफ करने की प्रथा है। यह प्रथा स्वास्थ्य के लिए भ्मति उत्तम है। झगर 
मुंह साफ नहों किया जाय तो इससे भोजन के कुछ अंश सड़ने लगते हैं तथा 
रोग के जीवाणु पंदा हो जाते हैं । यह जीवाण्‌ भोजन के साथ-साथ पेट में चले जाते 
हैं। सड़ भोजन से उत्पन्न हुआ अम्ल दाँतों के ऊपर के इनेमल को काट देता है । 
मुह को साफ करते समय जीभ, दांत एवं गले की सफाई करनी चाहिए । दांतों 
कीं उचित सफाई न की जाय तो दांतों में पायरिया श्रादि रोग लग जाते हैं। 
झ्गर दांत रोग से ग्रसित होंगे तो भोजन को ठीक प्रकार से चबाकर ग्रहण नहीं किया 
जायेगा । इससे कब्ज, मन्दाग्नि आदि रोग होने लगते हैं । श्रतः मु ह एवं दांतों को 
स्वच्छ रहना चाहिए | भोजन करने के पश्चात्‌ कुल्ला करके मुह को स्वच्छ 
रखना चाहिए। 

दांत साफ करने के लिए ब्र॒श एवं दातुन का प्रयोग करना चाहिए। नीम एवं 
बबल की दातुन दांतों के लिए अधिक अच्छी रहती है । दातुन की कू ची चबाकर 
बनायी जाती है, इससे दांतों का व्यायाम भी हो जाता है। अगर दांत ब्रश से 
साफ किये जायें तो यह ध्यान रखना चाहिए कि ब्रशन तो अधिक कड़ा हो न 
अधिक मुलायम । ब्रश़ का उपयोग करते समय यह ध्यान रखना चाहिए कि ब्रश 
बिलकुल साफ हो । ब्रश इस प्रकार का होना चाहिए कि वह दांतों में संकरे से 
संकरे स्थान की भी सफाई आसानी से कर सके ; दाँतों की सफाई गरम पानो से 
गरारे करने पर भी हो जप्ती है । दांत साफ करते समय यह ध्यान रहे कि दांत 
ऊपर-नीचे, आगे-पीछे सभी प्रकार से साफ हो जाये । 

दांतों में प्रायः दो प्रमुख रोग अधिक पाये जाते हैं। पायरिया एवं केरीज 


: इन दोनों रोगों से दांतों को बचाना चाहिए । पायरिया का इलाज छुरू में श्रासानी 
से हो जाता है। अ्रत: पायरिया लगने पर इसका इलाज करना चाहिए। केरीज 


का रोग भोजन के पश्चात्‌ मुह को साफ न करने से होता है। श्रगर भोजन के 
कुछ ग्रश दांतों में फंसे रह जाय तो यह सड़ने लगते हैं। सड़ने से केरीज रोग 
उत्पन्न हो जाता है | अत: केरीज रोग से बचने के लिए भोजन करने के बाद 
दांतों को अच्छी प्रकार से साफ करना चाहिए । 

दांतों की सुरक्षा के लिए सफाई के अतिरिक्त पभ्रग्नांकित बातों का ध्यान रखना 


चाहिए-- 


($) मिठाइयों का, उपयोग कम मात्रा में करना चाहिए | अ्रगर 
वस्तु का उपयोग किया गया है तो उपयोग के बाद मुह को अवश्य साफ 
चाहिए । 

(॥) कच्चे फल तथा सब्जी श्रच्छी प्रकार से चबा-चबा कर खाने से 
का व्यायाम होता है, इससे मसूड़े स्वस्थ होते हैं । 

(॥) प्रोटीन, फॉस्फोरस, कैल्सियम एवं विटामिन 'सी तथा “डी' 
स्वस्थ रहते हैं तथा निर्माण में भी सहयोग मिलता है। श्रतः भोजन में 
तत्त्वों से युक्त पदार्थों का विशेष स्थान रहना अ्रति जरूरी है । 

(५) अगर कोई दांत अ्रधिक रोगग्रस्प हो तो उसे दन्‍्ते चिकित्सक से 
लवा देना चाहिए श्रन्यथा वह * श्रास-पास के दांतों को और अधिक  रोगग्रस्त 
देगा । रिक्त स्थान को नघ्ली दांतों के द्वारा भर देना चाहिए । अगर रिक्त 
रहेगा तो आस-पास के दांत टेढ़-मेढ़े होने का डर रहता है । 

(७) श्रगर दांत टेढ़े-मेढ़े निकल रहे हों तो दन्‍त चिकित्सक की सह 
से सीध करा लेने चाहिए । 

(श॑) दन्‍त चिकित्सक से बच्चों के दांतों का निरीक्षण कम से कम एक 
में ग्रवश्य करा लेना चाहिए । ॒ 

(3) नाक की स्वच्छुता--नाक की स्वच्छता भी अति जरूरी है। नाक 
श्वसन क्रिया की जाती है| श्रत: नाक को साफ रखना भी जरूरी है । जब श्वस 
क्रिया की जाती है तो धूल के कण, कीटाणू आदि नाक के अन्दर. चले जाते । 


नाक में बाल होने के कारण यह कर श्रादि नथुनों में रह जाते हैं । ञ्रत: इन' 
निकालना भच्छे स्वास्थ्य के लिए अति श्रावश्यक है । नाक को जब साफ कि 


जाता है तो यह गन्दे पदार्थ बाहर निकल जांते हैं । बच्चों में नाक साफ करने * 
ग्रादत बचपन से ही डालनी चाहिए। प्रातःकाल हाथ-मु ह धघोते समय नाक : 
भी साफ कर लेना चाहिए । 

नाक की सुरक्षा तथा स्वच्छता के लिए निम्न बातें ध्यान रखनी चाहिए 

()) प्रातःकाल प्रत्येक दिन नाक को अच्छी प्रकार से साफ कर 
चाहिए । 

(॥) नाक में शुद्ध सरसों के तेल की कुछ ब्‌ द कभो-कभी अवश्य डाल 
चाहिए। द 

(7) नजला तथा जुकाम होने पर शीघ्र ही इलाज करना चाहिए । 

(५) नाक में उ गली डालना ठीक नहीं है। ग्रतः नाक में उ गली डाल 
की भ्रादत नहीं डालनी चाहिए । उ गली डालने से कीटाणू शरीर के भ्रन्दर ज 
(हैं । इससे शरीर में ग्रनेक रोग फल उकते हैं । 
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उपरोक्त के अतिरिक्त नाक में प्रातः काल स्वच्छ जल से छींटे मार कर 
साफ भी करना चाहिए । अगर नाक से जल लिया जाए तो नाक: प्णंरूप से साफ 
हो जाती है, परन्तु इस क्रिया को प्रत्येक व्यक्ति नहीं कर सकता है । बच्चों के लिए 
यह क्रिया उनकी सहन-शक्ति से बाहर है । 

(4) कानों की स्वच्छुता--कानों की स्वच्छता सुनने की प्रक्रिया को सरल 
बनाता है। कान की नली की दरारों में एक मोम जैसा पदार्थ निकलता है। यह 
मोम जसा पदार्थ अनेक वस्तुओं को कान में जाने से रोकता है। इस कारण से 
कान में मल एकत्रित हो जाता है । अगर इस मैल को कान से न निकाला जाय 
तो सुनने में तो वाधा,पड़ती ही है कई वार इससे कान में दर्द भी हो जाता है। 
प्रत: कान की स्वच्छता अति जरूरी है । कान में सरसों का तेल डाल कर रुई 
की फ्रहरी से साफ करना चाहिए । अन्दर कान में अधिक मैल जम जाय तो 
उसको हटाने के लिए कान में सिरिज द्वारा गरम पानी डाल कर साफ करना 
चाहिए, परन्तु यह कार्य प्रशिक्षित चिकित्सक के द्वारा कराना चाहिए। वंस तो 
सरसों का तेल या प्याज का रस कान. में डालने से मल फूल कर आसानी से 
बाहर झा जाता है। कान में लोहे की सलाई या दियासलाई की छड़ का प्रयोग 
कभी भी नहीं करना चाहिए। 

(5: श्रांखों की स्वच्छुता--आ्ांखें शरीर का अ्रति महत्त्वपूर्णा श्र ग हैं । आ्ाँखें 
प्रकृति की श्राश्वयंजनक देन हैं। अभ्रगर दिसी व्यक्ति के आँखें नहीं हैं तो विश्व 
के रंग रूप का आनन्द वह व्यक्ति नहीं उठा सकता है | इसके कारण नेत्रों का ध्यान 
रखना अति जरूरी है। नेत्रों को गन्दे हाथों अथवा गन्दे कपडे से कभी नहीं प्‌ छना 
चाहिए । अनेक बार विभिन्न रोगों के कीटाण आँखों में प्रवेश कर जाते हैं। इससे 
श्राँखों में कई रोग हो जाते हैं। तेत्रों का उचित ध्यांन न रखने से विश्व के करीब 
50 लाख व्यक्त नेत्रहीन हैं । ठई बार आँवों में दुखनी श्रा जाती हैं । इसका कारण 
गन्दगी का प्रवेश ही है | कुड अबवा धूल के करों को आँखों में रगड़ने से नेत्र 
कला पर घाव हो जाते हैं । इस& अश्राँखें लाल हो जाती है तथा श्राँख स्‌ज भी 
जाती हैं । इन सब पीड़ाओं से बचने ऊ॑ लिए श्रांखों की स्वच्छता अ्रति जरूरी है । 
आँखों को स्वच्छु रखने के लिए निम्न वातों का ध्यान रखना चाहिए-- 

(४) गन्दे हाथ, गन्दा रुमाल ग्रथवा गन्दा कपड़ा आंखों में कभी नहीं 
डालना चाहिए। 

(7) श्रांखों को धूल के करा, कूड़ा-करकट एवं कीड़े-मकौड़ों से सदैव बचाना 
चाहिए। 

(॥0) आ्रांखों की स्वच्छता के लिए चेहरे का स्त्रच्छु॒ रखता भी जहूरी है । 
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(शं) अन्य व्यक्ति के द्वारा प्रयोग की गयी वस्तु जैसे रूमाल, सुरमे की 
सलाई भ्रादि का प्रयोग कभी भी नहीं करना चाहिए | 

(५) अगर किसी व्यक्ति की आंख दुःख रही है तो उससे अ्रलग रहना 
चाहिए । इसका कारण यह है कि दुःखती आंख से रोग संक्रमण बहुत जल्दी होता 
है । भ्रगर किसी परिवार के सदस्य की आ्रांख दुःख रही है तो इसके लिए अन्य कमरे 


का प्रयोग करना चाहिए । कं कट 
(५) आ्राँख की पीड़ा, लालिमा, पलकों के चिपक जाने पर तुरन्त आँखों के 


चिकित्सक के सम्पक करना चाहिए । 
(शा) अगर नेत्र में कोई बाहरी पदार्थ गिर गया है तो उसे स्वयं निकालने 
का प्रयत्न नहीं करना चाहिए बल्कि योग्य चिकित्सक स बाहर निकलवाना 


चाहिए । 
. (शं7) श्राख में घूल के कश आदि जाने पर उसको उ गलियों से रगड़ना नहीं 


चाहिए बल्कि साफ जल से धोकर साफ करना चाहिए । 
(५४) आँखों की दृष्टि क्षीणा होने पर तुरन्त नेत्र चिकित्सक से सम्पर्क 


करना चाहिए । 
(५) कम श्रथवा धुधली रोशनी में कभी भी नहीं पढ़ना चाहिए । इससे 


झांखों की ज्योति कम होती है । अधिक तेज रोशनी अथवा धूप में पढ़ने से आंखों 
को हानि पहुँच सकती हैं । पढ़ते समय सर्देव पुस्तक पर बायीं तरफ से रोशनी _ 
पड़नी चाहिए। ग्रांख से पुस्तक की दरी करीब 32 से. मी. होनी चाहिए । 

(४3) श्रांखों को रोज कम से कम दो-तीन बार अ्रवश्य ठण्डे एवं साफ जल 
से धोना चाहिए । त्रिफला का जल धोने के लिए प्रयोग करने पर नेत्र-ज्योति को 


विशेष लाभ होता है। 
(6) बालों की स्वच्छुता--स्वास्थ्य के लिए बालों की स्वच्छता भी अति 


जरूरी है । इसका कारण यह है कि धूल एवं अन्य मेल बालों को गन्दा करते हैं । 
प्रत: इस गन्दगी को साफ करने के लिए साबुन, रीठे श्रथवा बेसन का उपयोग 
किया जा सकता है। सिर के बालों को कम से कम सप्ताह में दो बार अवश्य 
धोकर साफ करना चाहिए । धोने के बाद बालों को अच्छी प्रकार से सुखाने के 
बाद तेल डालकर कंघी से काढ़ना चाहिए । बालों को कंघी -से काढ़ने पर गन्दगी 
बाहर निकलती है तथा बाल भी सुन्दर लगते हैं । 

भ्रगर सिर में गन्दगी रहेगी तो सिर में जू पड़ जायेगी। णू सिर को 
काटकर घाव कर देते हैं। जू रक्त को पीते हैं तथा मनुष्य के शरीर भें एक प्रकार 
का विष छोड़ देते हैं । इससे सिर में खुजलाहट होती है तथा कई संक्रमण रोग 
हो जाते हैं | भ्रतः बालों को स्वच्छ रखते हुए जू को पड़ने देना नहीं चाहिए । 
जू को नष्ट करने के लिए डी. डी. टी. का घोल प्रयोग में लिया जा सकता है। 


है 


(7) नाखनों को स्वच्छता--मनुष्य के स्वास्थ्य के लिए नाखूनों की सफाई 
जरूरी है । भ्रगर नख बढ़ गये हैं तो उनमें गन्दगी भर जाती है। भगर 
गन्दगी को साफ नहीं किया जाये तो यह गन्दगी भोजन के साथ पेट में चली 
है, इससे अनेक प्रकार के कीटाण उत्पन्न होते हैं। भ्रतः सदंव नाखूनों को 
जप चाहिए। नाखून बढ़ते हीं काट देने चाहिए। इससे इनमें मल नहीं 

। 

नाखूनों की स्वच्छता के लिए निम्न बातों को ध्यान में रखना चाहिए:-- 

() नाखूनों में तेल भी लगाना चाहिए । 

(2) नाखूनों को कम से कम सप्ताह में एक बार जरूर काटना चाहिए । 

(3) अगर नाखूनों में मैल है तो इसको साफ अवश्य करना चाहिए। 

(4) नाखूनों को काटने के लिए नेल कटर का उपयोग करना चाहिए। 
तोंसेनाखून काटने पर मेल-मुह में जाता है अतः दांतों से नाखून काटना 
बुरी आदत है । 

सम्पर्ण समुदाय का स्वास्थ्य 
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अगर प्रत्येक व्यक्ति अपने स्वास्थ्य का ध्यान रखेगा तो इससे सम्प्ण 
बुदाय का स्वास्थ्य भी ठीक रहेगा । इसका कारण यह है कि व्यक्ति समाज'की 
एक इकाई है । व्यक्तियों के समूह से ही समुदाय बनता है। श्रगर किसी समुदाय 
के व्यक्तियों का स्वास्थ्य अ्रच्छा है तथा व्यक्ति स्वच्छता के नियमों का पालन 
करते हैं तो सम्पर्णा समुदाय निश्चित ही स्वच्छ एवं स्वस्थ रहेंगे । जब व्यक्ति स्वच्छ 
एवं स्वस्थ है तो वह साहसी, आशावादी एवं शक्तिशाली बनेगा। अ्रगर व्यक्ति 
व्वस्थ है तो वह प्रसन्‍न रहेगा एवं हंसमुख भी होगा । इससे वह समुदाय के व्यक्तियों को 
प्रसन्‍त रखने का प्रयत्न करेगा । इससे समुदाय में आपसी सहयोग की भावना जागृत 
होती है। इससे समुदाय प्रसन्‍नचित्त एवं स्वस्थ रहेगा । श्रगर प्रत्येक व्यक्ति 
स्वच्छता का ध्यान रखता है तो इसस समुदाय का स्वास्थ्य उत्तम रहता है| 
समुदाय का स्वास्थ्य अच्छा रखने के लिए'सरकार भी जन-स्वास्थ्य सेवाओ्रों 


द्वारा प्रयत्त करती है | इन संवाओं के तहत सरकार सफाई का प्रबन्ध करती 
है । बीमारियों की रोकथाम, टीके लगवाना, स्वच्छ पानी का प्रबन्ध करना आ्रादि 


कार्य करती है | यह काये प्रायः नगरपालिकायें, ग्राम पंचायतें करती हैं, परन्तु 
नगर या गांव को सरकार द्वारा साफ-सुथस नहीं रखा जा सकता है बल्कि इस काये 
के लिए आराम जनता का सहयोग जरूरी है । अतः प्रत्येक व्यक्ति समुदाय की स्वस्थ्य 


रखने में महत्वपर्ण योगदान कर सकते हैं। भ्रगर प्रत्येक व्यक्ति अश्रपने स्वस्थ 
तथा स्वच्छता का ध्यान रखे तो निश्चित रूप स समुदाय स्वस्थ रह सकता है । 


इसका कारण यह है कि प्रत्येक व्यक्ति यह निश्चित करले कि मुर्भ भपने आपको 
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स्वस्थ रखना है तो यह निश्चित है कि रोगों" का पलायन 
जायेगा । शभ्रगर समुदाय स्वस्थ रहेगा तो देश स्वस्थ रहेगा । वसे यह 
ठीक है, “व्यक्ति स्वस्थ तो राष्ट्र स्वस्थ तथा राष्ट्र स्वस्थ तो व्यक्ति 
प्रतः प्रत्येक व्यक्ति समुदाय को निम्न प्रकार से स्वस्थ रख सकता है:- 

. प्रत्येक व्यक्ति का यह दायित्व है कि वह श्रपने घर के श्रास-पास 
रूप से सफाई रखे । 

2. प्रत्येक व्यक्ति जन-स्वास्थ्य के सम्बन्ध में जो भी नियम हैं, 
पालन करे । 

3. घर में जो भी कूड़ा-करकट एकत्रित हो उसे सड़क पर नहीं 
चाहिए। कूड़ेकरकट को निश्चित स्थान पर ही फेंकना चाहिए । . 

4. अगर प्रत्येक व्यक्ति प्रसन्नचित्त रहेगा तो उसका प्रभाव परिवार 
समुदाय पर भी पड़ेगा श्र्थात्‌ प्रत्येक व्यक्ति के प्रसन्नचित्त रहने पर 
भी प्रसम्नचित्त होगा । 

5. जन-स्वास्थ्य के बारे में निर्धारित कार्यों को पूर्णा रूचि लेकर 
चाहिए। 

6. किसी पश्‌ के मर जाने पर उसकी सूचना तुरन्त नगरपालिका या 
पंचायत को देनी चाहिए । | 

/. अगर घर में कुत्ता या बिल्ली पाली गयी है तो उसके कीटाण निरो 
(87[790025) टीके लगवाने चाहिए । 

8. परिवार के किसी सदस्य को संक्रामक रोग होने पर शीघ्र ही सवा 
श्रधिकारी को सूचना देनी चाहिए । 


9. सड़कों के आस-पास श्रथवा नालियों में मल-मृत्र नहीं त्यार 
चाहिए। | 


0. घर के आस-पास पानी एकत्रित नहीं होने दें । इससे पानी में मच 
उत्पन्न होते हैं तथा मलेरिया आदि का डर रहता है । 
!. घर में किसी प्रकौर के सड़ी-गली एवं गन्दी वस्तुओं का प्रयोग न 


करना चाहिए । इससे कई प्रकार के रोग होने का डर रहता है । झगर कोई रोग 
गया तो उस रोग का समुदाय में फैलने का डर रहता है। 


समृदाय के स्वास्थ्य को भ्रच्छा बनाये रखने में सरकार का बड़ा योगद 
रहता है, जसें-पीने का पानी स्वच्छ उपलब्ध कराना, भ्रस्पतालों का प्रबन्ध करा- 
नशीली ब॒स्तुओं के प्रयोग को रोकना, मक्खी-मच्छुर से जनता को बचाना, स्वास्थ 
प्रद मकानों का निर्माण करना, रोग निरोधक टीके लगाने का प्रबन्ध करन 


सड़ी-गंली वस्तुओं के विक्रय पर प्रतिबन्ध लगाना, मनोरंजन के साधन उपलः 
करांता भ्रादि । 


व्यक्तिगत स्वास्थ्य के लिए वांछित तथा श्रवांछित भ्रादतें 
वांछित झ्रादतें--प्रत्येक व्यक्ति को अपना स्वास्थ्य ठीक रखने के लिए निम्न 
आदतों का डालना अति आवश्यक है- 
]. प्रात:काल उठते ही शौच जाना चाहिए । 
2. प्रातःकाल अगर शौच ठीक प्रकार से आने में परेशानी हों तो बिस्तर 


से उठते ही ठण्डा पानी पीना चाहिए। 

3, शौच जाने के बाद दांत एवं मुह साफ करना चाहिए । 

4. प्रात:काल ठण्ड पानी से आँखों पर छींटे मारने चाहिए । 

5. प्रायः ठण्डे पानी से प्रातः ही स्नान करना चाहिए तथा स्नान करते 
समय दोनों हथेलियों से शरीर को रगड़ना चाहिए।.._ 

6. स्नान करने के बाद उचित व्यायाम करना चाहिए । 

7. बहुत तंग कपड़े तथा जूते नहीं पहनने चाहिए। तंग कपड़े से रक्त 
संचार में बाधा उत्पन्न होती है । 

8. श्वसन क्रिया नाक से ही करनी चाहिए। म्‌ ह से श्वसन करने से कई 


प्रकार के कीटाण शरीर मैं प्रवेश करते हैं । 
9. कमर को सीधा रखना चाहिए। अधिक ऊचे तकिये तथा फोम गददे 


स्वास्थ्य के लिए हानिकारक रहते हैं। इससे रीढ़ की- हड्डी ठीक नहीं रहती 
| 


0. सोने के समय हल्के तथा कम से कम कपड़े पहनने चाहिए । 

]. सोने के कमरे में हरे रंग के पौब भ्रर्थात्‌ पौध लगे गमले नहीं 
रखने चाहिए, क्‍योंकि रात्रि में पौध कान डाईआक्साइड छोड़ते हैं जो कि 
स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है । 

।2. भोजन करते समय किसी प्रकार का गुस्सा नहीं करना चाहिए। श्रत: 
भोजन सदंव प्रसन्न मुद्रा में करना चाहिए | भोजन को खूब चबा-चबा कर करना 


चाहिए 
3. प्रायः रात को जल्दी सोना चाहिए तथा प्रातःठाल जल्दी ' उठना 


चाहिए । दिन में अधिक देर तक सोना स्वास्थ्य के लिए ठीक नहीं है । 

4. प्रातः खुले मदान में टहलना चाहिए 

5. भोजन कम खाना चाहिए तथा सन्तुलित भोजन निश्चित समय पर 
करना चाहिए | भोजन खूब भूख लगने पर करना चाहिए 

]6. जहां तक हो सके प्रातः शरीर को सूरज की किरण लगानी चाहिए । 

7. प्रात:काल घूमने से कई रोग नहीं होते हैं, जसे- शभ्रपच, जुकाम 
आ्रादि। 
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8 अगर हरियाली में घुमा जाय तो इससे श्राँखों को काफी आराम 


मिलता है तथा आँखों को कष्ट नहीं होता है । 

9. प्रात:काल कुछ नाश्ता करने से शरीर “को बल प्रदान होता है ज़था 
झारोग्य भी मिलता है । 

20. तेल की मालिश 
चाहिए | 

2], भोजन के पूर्व तथा शीच 


से श्रवश्य धोना चाहिए । 


सप्ताह में कम से 'कमःएक बार अवश्य करनी 
के पश्चात्‌ हाथों को पझ्लाबुन से श्रच्छी तरह 


श्रवांछित प्रादतें 
जिस प्रकार व्यक्तिगत स्वास्थ्य के लिए भ्रच्छी आदत डालना जरूरी है, 
उसी प्रकार से अवांछित आदतों को छोड़ना भी श्रति जरूरी है । प्रायः निम्न- 
लिखित भ्रादतें भ्रवांछित मानी जाती हैं : 
. बीडी, सिगरेट पीना शरीर के लिए हानिकारक है । 
2. तम्बाकू खाने की आदत भी नहीं डालनी चाहिए । 
3, शराब पीना भी स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है । 
4. कभी भी अधिक क्रोध नहीं करना चाहिए । 
5. जीवन में अनियमितता नहीं होनी चाहिए । 
6. कोई वस्तु कितनी भी कम मूल्य पर क्‍यों न उपलब्ध हो, परन्तु गन्दी 
वस्तुओं का उपयोग नहीं करना चाहिए । 
7. किसी भी कार्य को करने में जल्दबाजी नहीं करनी चाहिए । 
8. जीवन में आलस्य को कभी भी पास नहीं आने देना चाहिए । 
9. अवैध सम्बन्ध स्थापित करने की कोशिश कभी भी किसी भी परिस्थिति 
में नहीं करनी चाहिए । 
सिगरेट एवं शराब से हानियां 
सिगरेट तथा शराब से शरीर के स्वास्थ्य पर बहुत बुरा प्रभ्नाव पड़ता है । 
प्रत: सिगरेट तथा शराब पीने की आदत कभी भी नहीं डालनी चाहिए । इससे 
अनेक प्रकार की बीमारियां उत्पन्न होती हैं। सिगरेट एवं शराब से निम्न हानियां 


फललज७ 


सिगरेट से हानियां--सिंगरेट, बीड़ी या तम्बाकू खाने या पीने से शरीर में 
“निकोटीन' नामक पदार्थ जाता है जो कि एक प्रकार का जहर है । यह जहर मनुष्य के 
दिल एवं दिमाग को कमजोर करता है | इस निकोटीन नामक जहरीले रसायन से 
फेफड़े खराब होते हैं, सिर में दर्द होने लगता है, नींद भी कम भ्राती है, दम फूल 


2] 


जाता है तथा हृब्य की गति-तेज होने लगती है । अ्रगर कोई व्यक्ति बहुत भ्रधिक 
सिगरेट पीता है तो मुह तथा फेफड़ों का केंसर तक हो जाता है । सिगरेट के बारे 
में चिकित्सकों. की राय तो यहां तक है कि सिगरेट पीने वाले के पास बंठना भी 
घातक होता है। सिगरेट पीने से मनष्य के सोचने की शक्ति भी कम होती है । 
इसके साथ ही सिगरेट पीने से आमाशय पैर भी बहुत बुरा प्रभाव पड़ता है।._ 

शराब से हानियां-शराब पीने से मनुष्य का शरीर ही खराब नहीं होता है 
बल्कि इसस परिवार बिलकुल नष्ट हो जाता है। शराब ने लाखों परिवार उजाड़ 
दिये हैं। शराब पीना समाज पर एक कलंक है । इसका कारण यह भी है कि 
शराब पीने से व्यक्ति निष्क्रिय हो जाता है। वैसे शराब पीने से निम्न मख्य 
हानियां हैं :-- 

(।) शराब में अल्कोहल होता है, इससे आमाशय की भिल्लियां खराब 
हो जाती हैं । ग्रतः व्यक्ति का पाचन संस्थान खराब हो जाता है । 

(2) शराब पीने से स्नायुमण्डल बहुत कमजोर हो जाता है इससे स्नायु- 

केन्द्र स्नायुमण्डल, से अलग हो जाता है। इससे व्यक्ति पर प्रभाव यह पड़ता है कि 

उसे आत्म-सम्मान तथा उचित-भ्रनुच्ित की भावना का ध्यान नहीं रहता है। जब 
वह उचित-अनुचित से मृक्त हो जाता है तो वह उल्टे-सीघध सब प्रकार के. काम 
करने लगता है । 

(3) शराब पीने से मिरगी के दौरे एवं शरीर में सन्निपात का रोग 
उत्पन्न हो जाता है । 

(4) शराब से दिल की धड़कन अधिक हो जाती है, इससे दिल में घब रा- 
हट एवं बचनी आा जातो है । । 

(5) शराब स लीवर खराब हो जाता है । 

(6) शराब पीने सं व्यक्ति की रोग निवारण करने की शक्ति प्रायः समाप्त 
हो जाती है । 

7) शराब पीने से झ्ाथिक पतुन तो होता ही है साथ ही उसका सामा- 
जिक एवं नंतिक पतन भी हो जाता है। शराब पीने से बहुत अधिक धनी परि- 
वार भो बिलकुल नष्ट हो जाते हैं । 

(8) शराब अधिक पीने से मृत्यु तक हो जाती है । 

शराब एवं सिगरेट पीने के उप्ररोक्त हानियों को देखते हुए हम कह सकते हैं 
कि शराब एवं सिगरेट अनेक रोगों को निमन्त्रण देती है। वंसे तो नशे की सभी 
वस्तुयं, जंसे-बीड़ी, सिगार श्रादि- सभी. स्वास्थ्य के लिए बड़ी घातक हैं। भ्रत 
स्वास्थ्य को बनाये रखने के लिए नशे की वस्तुओ्रों से बचना चाहिए । 
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भ्रावत्ति (?०४०१८४)) स्वास्थ्य परीक्षा 

बच्चों के स्वास्थ्य की परीक्षा नियमित रूप से होनी चाहिए । इसका 
कारण यह है कि अ्रगर किसी बीमारी का पता शुरू में पड़ जाता है तो उसका 
निदान झासानी से हो जाता है । अ्रतः प्रत्येक माता-पिता का यह नंतिक एवं 
प्रति श्रावश्यक कार्य है कि भ्पने बच्चों की स्वास्थ्य परीक्षा नियमित रूप से कराये । 
स्वास्थ्य परीक्षा के सम्बन्ध में माता-पिता को रूढ़िवादी विचार-धारा का नहीं 
होना चाहिए, बल्कि वेज्ञानिक पद्धति में विश्वास करना चाहिए । स्वास्थ्य परीक्षा 
ग्रच्छे चिकित्सकों के द्वारा की जानी चाहिए। प्रायः स्वास्थ्य की परीक्षा कम से 
कम वर्ष में एक बार श्रवश्य करा लेनी चाहिए । वेसे तो प्रत्येक मनुष्य के स्वास्थ्य 
के बारे में लक्षणों के ढ्वारा पहचाना जा सकता हैं। एक स्वस्थ आदमी में निम्न 


लक्षण होने चाहिए- 

(।) आँखें पीली नहीं होनी चाहिए । 

(2) आँखें चमकीली तथा नाक की तरफ से आँखों के कोने में कुछ लाल 
डोरे होने चाहिए ।. * 

(3) मुह पर भुरिया नहीं होनी चाहिए । 

(4) होठों पर पपड़िया नहीं पड़नी चाहिए । 

(5) मु ह पर खुश्की भी नहीं होनी चाहिए । 

(6) त्वचा चिकनी, स्वच्छ एवं गर्म तथा लचकीली होनो चाहिए । 

(7) त्वचा को खुजाने पर त्वचा में तिशानया लकीर नहीं पड़नी 
चाहिए। 

(8) पैर गरम, पेट नरम तथा सिर टण्डा होना चाहिए । 
ह (9) श्वांस की गति सामान्य होनी चाहिए। श्वांस में किसी प्रकार की 
गंध नहीं आनी चाहिए । श्वांस में आवाज भी न हो। 

(0) पसीना दुगंन्‍्ध वाला नहीं होना चाहिए । 

() प्रात:काल उठते ही शरीर में काफी स्फूर्ति, उत्साह तथा ताजंगी 
होनी चाहिए | 

(2) दांत मोती के समान चमकदार होने चाहिए । 

(3) पेट छाती से आगे उभरा हुआ नहीं होना चाहिए । 

(4) नींद गहरी, भ्रटूट तथा लम्बी एवं सपनों से रहित होनी चाहिए। 

(5) भूख खुलकर लगनी चाहिए तथा भोजन में रुचि होनी चाहिए । 

स्वास्थ्य परीक्षा के लिए अस्पतालों, डिस्पन्सरियों भ्रादि में स्वास्थ्य 
ग्रभलिख होते हैं। इसमें छात्र का नाम, पिता का नाम, पता, आय, 


है” 
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के साथ-साथ ऊ चाई, वजन, आँख, नाक, कान, जीभ, गला, मस्तिष्क, उदर, 
, दाँत, मुह आदि की जांच करक॑ उनका वर्णन लिखा जाता है। भभिलेख 
में चेचक, मोतीकझरा, पेट के रोग झादि का भी वर्णन किया 

हैँ । 
बचाव के टीकों का भी वर्णांन होता है, जैसे--बी. सी. जी., पोलियो, 

ट्रिपल वेक्‍्सीन, मोतीभकरा, हैजा झादि है । 


ग्रन्त में, चिकित्सा अधिकारी की राय ली जाती है तथा उसके हस्ताक्षर 
आदि होते हें । 


बह 


पर्यावरण स्वास्थ्य 


[ग्राम एवं कस्बे को स्वास्थ्य सम्बन्धी परिस्थितियों के सुधार 
ग्रावश्यकता, मानवीय झवशिष्टों को हटाने के लिए भ्रध्ययन विधियां, 
भमि एवं पेयजल का रख-रखाव, विद्यालय में उत्तम 
स्वास्थ्यप्रद परिस्थितियां बनाये रखने में सहभागिता ।] 


पर्यावरण का स्वास्थ्य से क्या सम्बन्ध है, पर्यावरणा क्‍या है, 
संरक्षण क्यों ? प्रगर इन सब का अ्रथ बच्चे समभ जायें तो पर्यावरण स्वास्थ्य 
बारे में बच्चे ध्यान रख सकते हैं । 
पर्यावरण क्‍या है ? 
वाय, जीव-जन्तु, पेड-पौधे, जल एवं भूमि सब मिलकर पर्यावरण 
निर्माण करते हैं | ग्रतः मनुष्य भी पर्यावरण का एक अग है, इसलिए पर्यावर 
से मनुष्य को अलग नहीं किया जा सकता है । 


पर्यावरण संरक्षण क्‍यों ? 

मानव प्रकृति का दोहत आदिकाल से ही कर रहा है जिससे भोजः 
कपड़े, आवास तथा अन्य सभी सूविधायें प्राप्त करता रहा है तथा आज भी 
रहा है । ग्राज विकास के नाम पर प्राकृतिक संसाधनों का असंतुलित दोहन कः 
से पर्यावरण संतुलन बिगड़ रहा है। इस कारण से धरती पर रहने वाले समः 
जीव-जन्तुओं एवं मनुष्य जाति के लिए संकट उत्पन्न होने की अधिक संभावन 
बढ़ गयी हैं । इसलिए यह जरूरी है कि प्राकृतिक संसाधनों का संरक्षण किया ज॑ 
जिसस पर्यावरणीय सन्‍्तुलन बनाये रखा जा सके । 


ग्रौद्योगिक विस्तार तथा प्राकृतिक संसाधनों के अनियोजित उपयोग कर 
के कारण देश के कई क्षेत्रों में पर्यावरणीय सनन्‍्तुलन की समस्या पैदा हो गयी है 
इससे शुद्ध वायू, जल तथा मिट्ठी उपलब्ध होने की संभावनायें काफी कम हो ग 
है । साथ ही वन-सम्पदा तथा वन्य-प्राणियों की कई नस्‍्लें गायब-सी होती 


है 


रही हैं । अतः वतंमान में ऐसे क्षेत्रों में पर्यावरणीय विकास करने की तथा विकास 
योजनाओं के द्वारा पर्यावरण संरक्षण को सर्वोपरि स्थान देन की अति आवश्यकता 
है जिससे आने वाली पीढ़ियों को मौलिक तत्त्व, जंसे- वायू, जल, मिट॒टी, वनस्पति 


आदि प्राकृतक रूप आसानी स प्राप्त हो सक । पर्यावरण सन्तुलन अनेक प्रकार 
से अति जरूरी है, जस- सुखी जीवन के लिए, जन-स्वास्थ्य रक्षाथ, प्राण: वाय तथा 


प्रदूषण निवारण के लिए | श॒द्ध पेयजल हेतु, धामिक, ऐतिहासिक तथा प्राकृतिक 
सौन्दय स्थलों के संरक्षणा क लिए, शहर में शुद्ध पर्यावरण के लिए, भूमि की सुरक्षा 
के लिए, वनों की रक्षा के लिए तथा ध्वनि और वायु-प्रदूषण की रोकधाम के 
लिए झादि । 

पर्यावरण सन्तुलन की आवश्यकता को देखते हुए ग्राम, कस्बे झ्रादि को 
स्वास्थ्य सम्बन्धी परिस्थितियों पर ध्यान देना जरूरी है । 

ग्राम एवं कस्बे की स्वास्थ्य सम्बन्धी परिस्थितियों 

द के सुधार को श्रावश्यकता 

भारतवष की 80 प्रतिशत जनता ग्राम तथा कस्बों में निवास करती है, 
परन्तु ग्रामों में साक्षरता बहुत कम है। प्रायः ग्रामवासी साक्षर नहीं हैं । इस 
कारण सं ग्राम तथा कस्बों के रहने वाले स्वास्थ्य की तरफ उचित ध्यान नहीं 
देते हैं | अतः शिक्षा के ग्रभाव में थरेंह लोग अनेक बीमारियों से ग्रस्त होते रहते 
हैं । रोगों से बचने के लिए शुद्ध वाय, धूप, अच्छा प्रकाश, शुद्ध तथा पौष्टिक 


भोजन, स्वच्छ जल, चिकित्सा का प्रबन्ध एवं अच्छी आदतों का होना अ्रति जरूरी 
है । इन आवश्यक तत्त्वों में से गांवों में शुद्ध वायु, धूप एवं पौष्टिक भोजन: आदि 


उपलब्ध है । गांवों में पेड़, पौधों की हरियाली होने के कारण शुद्ध वायु उपलब्ध 
है तथा दूध एवं दही जसा पौष्टिक भोजन मिल जाता है, लेकिन विडम्बना 


इस बात की है कि अज्ञानता, अशिक्षा, गरीबी, रूढ़िवादिता आदि के काररा ग्राम- 
वासी अनेक रोगों से ग्रसित हो कर कष्टमय जीवन व्यतीत करते हैं । 


गाँवों में शराब, बीडी, सिगरेट का प्रयोग एक आम बात है। बीड़ी, 
सिगरेट पीने से अनेक रोग ग्राम तथा कस्बों में हो जाते हैं । इन रोगों का इलाज 
ग्रामबासी कराते नहीं हैं तथा इन बीमारियों का कारण भूत-प्र त एवं अन्य 
देवी-प्रकोप मानते हैं । अन्धविश्वास के कारण अनेक रोगों का विस्तार होता 
रहता है । अतः ग्राम तथा कस्बों में स्वास्थ्य सम्बन्धी परिस्थितियों के सुधार को 
ग्रावश्यकता अ्रधिक है । जनसंख्या का भार गांवों तथ्रा* कस्बों में अधिक है । भ्रतः 
ग्रगर गाँवों एवं कस्बों में स्वास्थ्य सम्बन्धी परिस्थितियों में उचित सुधार नहीं 
किया गय्या तो देश. की प्रगति रुक जायेगी श्रर्थात्‌ देश की ठोस प्रगति नहीं हो 
पायेगी, श्रतः यह अति आवश्यक है कि ग्राम एवं कस्बों के निवासियों को स्वच्छ 
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तथा स्वस्थ रखने के लिए इनको स्वास्थ्य के नियमों की जानकारी श्रच्छी प्रकार से 
करायी जाय । इस कार्य में सरकार एवं अन्य स्वयंसेवी संस्थाओं का सहयोग 
अ्रति जरूरी है । इस उह श्य के लिए निम्न नियमों का ज्ञान कराया जाना आव- 
श्यक है :-- 

]-ग्राम तथा कस्बों में रहने वाले लांगों को शराब, बीड़ी, सिगरेट एवं श्रन्य 
धूम्रपान के साधनों से होने वाली हानियों का पूरणंरूप से ज्ञान कराया जाना 


चाहिए । 
2--अ्रनेक रोग मक्खी, मच्छरों से फलते हैं। भ्रतः इनसे होनें वाली 


बीमारियों का ज्ञान करवाकर इनसे बचने के उपाय समभाये जायें । 

3- सडकों, नालियों को पक्का कराकर साफ रखा जाय । 

4-पशुओं के पीने के पानी का तालाब अलग होना चाहिए तथा मनुष्यों 
के पीने के पानी के तालाब या कुए अलग होने चाहिए । 
5-- पशुओं को रखने के पशुघर अश्रलग होने चाहिए तथा हो सके तो 

नीचे से पक्के हों ताकि वे आसानी स धुलकर साफ हो जायें । . 

6--ग्रामवासी तथा कस्बों में रहने वाले लोगों को स्वच्छता सम्बन्धी ज्ञान 
कराया जाय ताकि गन्दगी के कारण रोग न हो सके । 

7-प्रायः ग्रामों में शिक्षा का अभाव है । इस कारण से अनेक रोग हो 
जाते हैं । अ्रतः शिक्षा प्रदान करके उनकी समस्या को दूर किया जाय । 

8--ग्रामवासियों को मकान निर्माण के लिए यह सलाह दी जाय कि 
मकान हवादार एवं स्वास्थ्यप्रद हो । 

9--गोबर के श्रच्छे उपयोग के लिए गोबर गंस संयंत्र लगाने की सलाह 
दी जाए । 

0-- रोग बचाव क टीक गांवों में लगाये जाए जिससे हैजे, चेचक, 
मोतीभरा, पोलियो आदि रोगों से बचा जा सके । 

]--चूहे काफी गन्दगी फलाते हें, अतः चूहे भगाने के उपाय बताये 
जाए । े 

]2--गांव तथा कस्बों में विद्यालय, वाचनालय, श्रौषद्यालय भ्रादि का 
निर्माण कराया जाय ताकि ग्रामवासी मूलभूत सुविधाश्रों के बारे में भ्रच्छी प्रकार 
से जान सके । | 

।3--पीने का स्वच्छ एवं पीने लायक पानी उपलब्ध कराया जाए । 

।4--मनो रंजन के साधन उपलब्ध कराये जायें। 

]5--बाल-विवाह से उत्पन्न खतरों के बारे में बताकर बाल-विवाह को 
रोका जाए । 


कं, 


]6--प्रायः गांवों एवं कस्बों में परगनों की सुविधा नहीं होती है। प्राय: 
लोग खुली जगहों पर मल त्यागने जाते हैं । मल त्यागने के लिए लोग खासतौर 
से तालाबों, नदियों, नहरों के किनारों का उपयोग करते हैं । इससे जल एवं वायु 
प्रदूषित होतो है । 

]7--गांवों तथा कस्बों में प्रायः मृत पशुओं के निराकरण के लिए उपयुक्त 
स्थान नहीं होता है । इस कारण से ग्रामवासी मृत पशुओं को गांव या कस्बे के 
प/स डाल देते हैं । इससे वातावरण द्षित होता है । 

]8--मृत व्यक्तियों की अ्रतिम क्रिया करने के लिए भी स्थान गांव से 
काफी दूर होना चाहिए। 

]9--भोजन को भी द्षित होने से बचाने के लिए ग्रामवासियों को 
समभाया जाए, क्‍योंकि ग्रामवासी भोजन को ढकते नहीं हैं। इससे भोजन 
मकक्‍्खी, चहे, बिल्ली आदि खराब कर सकते हैं । 

20--गांव तथा कस्बों को नियोजित तरीकों से बसाया जाए । 

2- स्वास्थ्य सम्बन्धी जानकारी देने के लिए भाषण, फिल्म, पोस्टर, 
सलाइडस का उपयोग किया जाये । ः 

मानवीय झ्रवशिष्टों को हटाने लिए श्रध्ययन विधियाँ 

मानवीय अवशिष्टों में मल, ,मत्र, कफ, थक तथा पसीना आदि श्राते हैं। 
इन अवशिष्टों में से पसीना, कफ, थक आदि तो स्नानघर में से पानी के साथ बह 
जाते हैं, लेकिन मल-मत्र को साफ करना सरल काय'" नहीं है। भारतव्ष में मल- 
मत्र को हटाने की समस्या बड़ी विकल हो गयी है। खासकर गांव तथा करों में 
लोग घर के बाहर मल-म्रत्र त्यागने के लिए जाते हैं । इससे वातावरण दूषित होता 
है । बड़े-बड़े नगरों में तो मल-मत्र हटाने की समस्या सरकार के लिए एक बड़ी 
समस्या है । मल-मत्र की गन्दगी से हैजा, टाइफाइड, पेचिश, मलेरिया श्रादि रोग 
हो जाते हैं । 

प्रायः मल-मृत्र के हटाने के लिए निम्न विधियां उपयोग में ली जाती हैं :- 

. शुष्क विधि 

2. जल-वहन प्रणाली 

). शुष्क विधि+-इस विधि के तहत मनुष्य का मल-मूत्र शारीरिक श्रम 
: द्वारा संग्रहित करके बाल्टियों या परातों द्वारा दूर किया जाता है। प्राचीन युग 
में शुष्क विधि से ही सम्प॒र्णा विश्व में मल-मृत्र हटाया जाता था। श्रब जिन 
कस्बों या शहरों या ग्रामों में इस विधि को अपनाया जाता है वहां पर घरों में इस 
विधि के अनुरूप ही शौचालय बनाये जाते हैं। इस विधि में शौचालय प्रायः छिद्र 
वाले, खाई वाले एवं खड़डे वाले बनाये जाते हैं । श्रब तो प्रत्येक नगर में प्रायः 
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जल-वहन प्रणाली क, उपयोग कियां जाता है । जल वहन प्रणाली में बहुत क्‍ 
की श्रावश्यकता है । भ्रगर जल-बहन प्रणाली में सतकता नहीं बरती 
इससे कई भयानक रोग हो सकते हैं । 

शुष्क विधि के तहत मल-मत्र का श्रन्तिम निस्तारण किया जाता 
: इसमें निम्न विधियां काम में ली जाती हैं -- 

]) श्रवशिष्टों को जलाकर--इस विधि के - तहत मल को कडे के 
मिलाकर जलाया जाता है | जलाने से अ्रवशिष्ट भस्म होकर नष्ट हो जाते 
प्रमर जलाने के लिए उपयुक्त भट्टी का प्रयोग किया जाय तो भस्मक बन्द 
चाहिए ताकि इससे वातावरण दूषित न हो । यह विधि खर्चीली है, इस का 
से इस विधि को हमारे देश में कम उपयोग किया जाता है । 

(2) गडढ़ में डालकर--इस विधि के तहत ग्राम या कस्बे अ्रथवा 
के बाहर गड्ढे खोदे जाते हैं । इन गड़ढों की गहराई करीब आधा मीटर, ह 
4 मीटर से 7 मीटर तक एवं चौड़ाई भी करीब श्राघी मीटर रखते हैं । 
ध्यान यह रहे कि दो गड्ढ़ों के बीच कम से कम 2 मीटर का  फासला हो 

चाहिए । यह गड्ढे रेतीली मिट्टी में ठीक रहते हैं। इसमें ध्यान यह भी रहे 
गड़्ढ़ा भरने पर कम से कम दो वष के बाद पुनः गड़ढ़े के लिए इस भमि 
: उपयोग में लेना चाहिए । सर्दी एवं बर्षा के मौसम में खन्दक को > भाग तक 
भरा जाय । सर्दी के दिनों में 5 भाग तक भरना चाहिए। इसके बाद शेष भा 
को मिट॒टी से भरकर बन्द कर देना चाहिए । 

(3) खाद बनाकर--इस विधि को शहरों में अधिक उपयोग लिया जा 
है । इस विधि में मल-मृत्र झ्रादि अवशिष्ट पदार्थ की खाद बनायी जाती है। यय 
विधि निम्न प्रकार से है :- 

शहर के करीब पौन किलोमीटर दूरी पर ट्रचों का निर्माण किया जाः 
हे । ट्रंचों का आ्राकार शहर की प्रतिदिन की आवश्यकता के अनुसार किया जाः 
हें । अवशिष्टों को सड़ाने के लिए पानी का उपयोग किया जाता है। अ्रगर शह् 
से मल तथा कूड़ा-करकट एक साथ एकत्रित क्या जाता ह तो ट्रचों में फैलाने 
लिए क्सी व्यक्ति की आवश्यकता पड़ती है.। जब ट्रेच भर जाय तो सखी मिटः 


से इसको ढक दिया जाता हू । करीब चार-छः महीने में खाद बनकर तैयार: 
जाती ह । 


2. जल-वहन अ्रशाली--अआज के गआ्राधुनिक युग में मल-मृत्र हटाने ६ 
यह प्रणाली अच्छी मानी जाती है। प्रायः बड़े-बड़े नगरों में यह प्रणाली ; 
उपयोग में ली जाती है।इस विधि में मल-मल को पानी द्वारा हटाया जाः 
है । इस विधि के तहत मल-मृत्र को गटर लाइनों के माध्यम से जल द्वारा बह 


29 


कर' नगर फे बाहर बंडे-बँड़े नालों में डाल दिया जाता हूँ । इंस विधि के तहत 
गटर लाइन छोटी एवं बड़ी हो सकती हैं। इस विधि का उपयोग बड़े-बड़े नंगरों 
में ही किया जाता है, क्योंकि यह बहुत खर्चीली है । इस विधि का सबसे बड़ा लाभ 
यह है कि मल-मत्र को मसुष्य के द्वारा नहीं लाया व ले जाया जाता' है । इस चिधि 
में गनदगी, दुर्गन्ध तथा मक्खियां लगने का भय कम रहता है। इस विधि. में शौचा- 
लयों का निर्माण इस प्रकार से किया जाता हे कि मल-मूत्र जल के द्वारा बहाया 


जा सके । इस प्रकार कि 32 को फ्लश की लेट्रीन के नाम से जाना जाता 
है । इस फ्लश की लेट्रीनों को दो प्रकार से बनाया जाता है । एक आरतीय पद्धति, 
दूसरी यूरोपीय पद्धति से । इस प्रकार के शौचालयों में पानी को खास व्यवस्था 


रहती है। मा क कह > 
बहुत से नगरों में सीवेज लाइन नहीं हैं ग्रर्थात्‌ जल-संवहन की साव- 


जनिक व्यवस्था उपलब्ध नहीं हूँ । उत नगरों में सेप्टिक टंक (82900 (2८) या 
पूर्ति कुण्ड बनाकर इस प्रणाली को अपनाया जाता हे । इस पूर्ति कुण्ड को जमीन 
में'एक गड्ढा खोदकर बनाया जाता हैँ । गडढ़ा खोदकर इसकी दीवारों को 
पक्की ई टों के द्वारा सोमेन्ट से पक्का किया जाता हैं । इसके बाद इस पक्के गड्ढे 
को तीन भागों में बाँट दिया जाता है । शौचालयों से मल-म्‌त्र बन्द नालियों के 
द्वारा पति कुण्ड के प्रथम भाग में डाला जाता हू । जब प्रथम भाग भर जाता है तो मल 
मत्र दूसरे भाग में जाता है । जब दूसरा भाग भर जाता हैं तो तीसरे भाग में जाता 
है । तीसरे भाग में अपेक्षाकृत साफ पानी होता है, जिसको सिंचाई के लिए 
उपयोग में लिया जा सकता है । प्रथम भाग में बेक्टोरिया पंदा होते हैं, जिससे 
विच्छेदन क्या होता है । अतः कई गसें उत्पन्न होती हैं । इन गंसों को निकालने 
के लिए हवाद/न का उपयोग किया जाता है । ः 

जहां पर सीवेज का उपयोग लिया जाता हैं उसको पूर्णतः ठिकाने लगाने 
के लिए इस मल-मृत्र को अर्थात्‌ सीवेज को समुद्र में डाल दिया जाता हूँ, परन्तु 
. यह विधि उन नगरों में उपयोग में ली जाती ह॑ जो कि समुद्र के किनारे बसे हुए 
हैं । इसमें यह ध्यान रखा जाता हे कि सीवेज को समुद्र में ऐसे स्थानों पर डाला 
5 जाय जहां से इस सीवेज को कोई हानि न पहुचे । ः 

बहुत से स्थानों पर सीवेज को नदियों में डाला जाता हैँ । यह बहुत हा नि- 
कारक है । इसका कारण यह हें कि जिस स्थान पर सीवेज को नदी में डाला 
जाता हैं, उस स्थान से नीचे रहने वाले लोगों को दूषित पानी मिलता हैं। अतः 


नदी में सीवेज को डालने से पहले यह देख लेना चाहिए कि इसका क्षीणीकररणा 
पर्याप्त मात्रा में हो पायेगा या नहीं । इस क्षीणीकरणा की क्रिया में नदी की गति 
का बहुत महत्व हे क्योंकि भ्रगर नदी तीव्र गति से बह रही हू तो क्षीणीकरण की 
कम आवश्यकता हैँ तथा धीमी गति के होने पर क्षीणीकरण की अधिक आवश्य- 
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कता पडेगी । इसमें यह भी ध्यान रखना चाहिए कि जल की मात्रा पर्याप्त 
चाहिए ताकि ऐरोबिक बंक्ट्रीयल की क्रिया आसानी से हो सके । 

सीवेज को ठिकाने लगाने की विधि शुद्धिकरण की भी ह । यह 
करण रासायनिक पदार्थों द्वारा किया जाता है । यह रासायनिक पदाथ । हैँ 

]. चूना 

2. फिटकरी अथवा एल्यूमीनियय सल्फेट 

3. आयरन सल्फेट 

4. चूना 

5. फिटकरी 

इस शुद्धिकरण की विधि में सीवेज को बड़े-बड़े टकों में एकत्रित 
जाता हैं । जब सीवेज. इन टकों में पहुचता हैँ तो ठोस पदार्थ तो नीचे बठ ज 
हैं तथा तरल द्रव्य ऊपर आ जाता है । भ्रब इसमें उपरोक्त रासायनिक पदार्थों 
मिलाया जाता है । नीचे ठोस पदार्थ बंठ. जाता है जिसको टिक्कियों के 
काट कर खाद के रूप में बेचा जाता है । ऊपर के साफ द्रव्य की मल का निः 
कहा जाता हैँ जिसको नदी या किसी अन्य धारा में डाल दिया जाता हे । 

सीवेज के .शुद्धिकरण के लिए कई अन्य क्रियाओं का भी उपयोग किः 
जाता हूँ, जैसे-ज विक क्रिया, वृत्त स्‍लज क्रिया एवं सीवेज फामिंग आदि | जवि 
क्रिया के तहत दो प्रकार के जीवाण उपयोग में लिये जाते हैं-- ऐरोबिक जीवाः 
तथा एनारोबिक जीवाण । सीवेज फार्मिंग के तहत सीवेज को सीधे खेतों में भे 
दिया जाता हैं | इसमें भूमि निम्न स्तर को होनी चाहिए । 

वायु, भूमि एवं पेयजल का रख-रखाव 

ग्रगर जीवन की श्रावश्यकताओं के बारे में ध्यान दिया जाये तो सब् 
प्रथम स्थान वायु एवं जल का श्राता है । वसे तो वायू्‌ में 78 प्रतिशत नाइट्रोजन, 2 
प्रतिशत ग्रॉक्सीजन, 0.03 प्रतिशत कार्बन डाइश्रॉक्साइड एवं शेष निष्क्रिय गेः 
तथा जल वाष्प का मिश्रण होता है। वायु में जो ऑक्सीजन उपस्थित होती 
उस पर अधिकतर जीवधारियों का जीवन आधारित रहता है। श्वसन किया : 
मनुष्य, जीव-जन्तु तथा पेड़-पौधे सभी वायुमण्डल से ऑॉक्सी जन लेते हैं एवं काबंन 
डाइग्रॉक्साइड निकालते हैं। सामान्यतया मनष्य प्रतिदिन 22,000 वार श्वांः 
लेता है । अत: करीब 6 किलो वायू्‌ प्रतिदिन मनष्य लेता है। मनष्य प्रतिदि 
भोजन एवं जल की कुल मात्रा ग्रहण करता है, उससे कहीं भ्रधिक वाः 
की मात्रा है। इस तथ्य से यह स्पष्ट होता.है कि मनुष्य के जीवन में वायु क 
बहुत बड़ा महत्व है । वज्ञानिकों ने कई परीक्षण करके यह सिद्ध किया है कि सन 
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बिना जल के 7 दिन तक जीवित रह सकता है तथा भोजन के बिना करीब 40 
दिन तक जीवित रह सकता है । इससे भी वायू तथा जल के महत्व के बारे में 
ज्ञान होता है। 

वायु का रख-रखाव 

जसा कि ऊपर बताया जा चुका है वायु के बिना मानव एक क्षण भी जीवित 
नहीं रह सकता है| वाय्‌ू एक ऐसा जीवनदायिनी पदार्थ है जिसका कोई विकल्प 
नहीं है । इसका काररा प्रतिदिन वायु की मात्रा का ग्रहण करना है। मानव का 
यह शुद्ध वायु लेना तथा प्रदूषित वाय्‌ को छोड़ना निरन्तर जारी है। इसके भ्नलावा 
परिवहन साधनों में वृद्धि, औद्योगीकरण, “ईंधन का उपयोग ग्रादि तरीकों से 
वायु प्रदूषण तेजी से हो रहा है। यह अरब चिन्ता का विषय बन रहा है। वसे 
बायु प्रदूषण के निम्न कारण हैं : 

() श्रौद्योगिक संस्थान ([70050८5) 

(2) परिवहन से प्रदूषण 

(3) ध्वनि से प्रदूषण 

(4) कोयले से चलने वाले“बिजलीघर 

(5) परमाण्विक ऊर्जा परियोजनायें 

(6) कृषि काय । 

(!) श्रौद्योगिक संस्थान--वायु को प्रदूषित करने में श्रौद्योगिक संस्थानों 
का भी बहुत बड़ा योगदान है तथा अनेक औद्योगिक संस्थान इस प्रकार की गंस 
वातावरण में छोड़ते हैं जिससे मानव-जीवन को खतरा उत्पन्न हो जाता है। श्रतः 
इस प्रकार के प्रदूषण से भी वातावरण को बचाना अति आवश्यक है। 

(2) परिवहन से प्रदूषण--वायु तथा ध्वनि दोनों प्रकार के प्रदूषण के 
लिए सबसे अ्रधिक जो जिम्म्रेदार हैं, वह हैं परिवहन के साधन | आज के आधुनिक 
युग में जसे-जेसे सुविधा. के लिए परिवहन साधनों का उपयोग बढ़ रहा है, व॑से- 
वसे ही उत्पन्न शोर में वद्धि हो रही है तथा इन साधनों से निकलने वाली कई 
प्रकार की विषली गेसें श्रनेक बीमारियां उत्पन्त कर रही हैं । स्वास्थ्य विभाग के 
समंकों से यह ज्ञात होता है कि पिछले कुछ वर्षो में छाती तथा श्वाँस की बीमारियां, 
ब्रांकाइटिस, फेफड़ों का केंसर, श्वास नली का श्रवरोध आदि बीमारियाँ अधिक 
बढ़ी हैं। क्लोरीन, फ्लोरीत, काबंन-मोनोग्रॉक्साइड ज॑सी विषली गसे परिवहन के 
ई धन से वायुमण्डल में फल रही हैं। जिससे मनुष्य के स्वास्थ्य पर बहुत बुरा 
प्रभाव पड़ रहा है। अनेक वज्ञानिकों एवं डॉक्टरों ने परीक्षण करके देखा कि जहाँ 
पेट्रोल तथा डीजल से उत्पन्न प्रदूषण भ्रधिक है उन स्थानों पर खांसी तथा श्वॉस 
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फूलना एवं बच्चों में हड्डियों का विकास कम हुआ है । यातायात के छोटे वाहन, 
जसे-स्कूटर, मोटर साइकिल तथा मोपेड ग्रादि को छोड़ भी दें, परन्तु भारी वाहन, 
जैसे--बस, ट्रक आदि वाय्‌ को अधिक प्रदूषित करते हैं । यह वाहन ग्रधिक ई धन 
लेकर भ्रधिक विषैली गैसों की छोड ते हैं जिससे मानसिक तनाव भी बढ़ता है। 
इनका प्रयोग तो कम नहीं हों सकता, परन्तु इससे पड़ने वाले प्रभावों को काफी 
हद तक कम किया जा सकता है । भारतव में वाहनों की संख्या बढ़ती जा रही 
है । राजस्थान राज्य में हल्के वाहनों की संख्या 3,29,969 तथा भारी वाहनों 
संख्या ,6,56 है। शेष विविध प्रकार के वाहन हैँ । इससे यह स्पष्ट होता 
है कि वायू परिवहन साधनों से काफी प्रदूषित हो रही है। 

(3) ध्वनि से प्रदूषण--शोर हम लोगों के कानों के परदों, शरीर, दिमाग 
पर श्रधिक हानिकारक प्रभाव डालता है। ग्राजकल जिस गति से शोर की तीब्रता 
में वद्धि हो रही है, यह एक चिन्ता का विषय है । भारतवर्ष में शोर मापक यंत्र 
से मापने पर यह ज्ञात हुआ कि 968 में शोर का स्तर 956 की तुलना में चार 
गुना तथा 938 की तुलना में 32 गुना है । कुछ वैज्ञानिकों का तो यह मत है 
कि ध्वनि प्रदूषण की गति यही रही तो श्रगले तीस वर्षों में मानव-जीवन का 
स्तर खतरे में पड़ जायेगा । शोर मापने की इकाई डेसी बल (डी. बी.) है। वायु- 
यान की श्रावाज (उठते समय! 00 डी., वी. एवं सड़क पर मोटर के हाने की 
ग्रावाज 0 डी. वी. तथा हाथ की घड़ी की श्रावाज 20 डी. वी. होती है। 
एक सामान्य व्यक्ति कितनी ध्वनि सह सकता है यह इससे पता चलता है कि 00 
डी. वी. की ध्वनि स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है। 30 डी. वी. को श्रावाज में 
मनुष्य बहुत परेशान होता है एवं 40 डी. वी. की आवाज पर सिर दर्द उत्पन्न 
हो जाता है। श्रतः रात-दिन तथा जिन्दगीभर भयंकर शोर में गुजर तो मानव 
पर उसका कितना घातक प्रभाव होगा इसका अ्रनुमान आसानी से लगाया जा 
सकत। है । 

(4) कोयले से चलने वाले बिजलीघर--भ्राजजल जो बिजलीघर कोयले 
से चलते हैं, वह बड़ी मात्रा में काबंन 'डाई-ग्रॉक्साइड़ छोड़ते हैं। अतः यह बिजली- 
घर काफो हद तक वायू प्रदषित करते हैं । 

(5५) परमाण्विक ऊर्जा परियोजनायें--परमाण्विक ऊर्जा परियोजनाओं में 
से इस प्रकार की गंसे निकलती हैं जो कि वायू का सन्तुलब ही बिगाड़ देती हैं। 
भप्रतः परमाण्विकऊर्जा परियोजनाग्रों से वाय्‌ प्रदूषित होने का खतरा काफी होता है । 

(6) कृषि कार्य--आजकल फसल को नुक्सान पहुंचाने वाले कीटों एवं 
पेस्ट (26५६) का नाश करने के लिए अनेक प्रकार के विषले कीटनाशी एवं पेस्ट- 
नाशी दवाइयों के छिड़काव का आजकल बहुत अ्रधिक प्रचलन है। इस छिड़काव 
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से ये विषले रसायन वाष्प एवं सक्ष्म कणों के रूप में वायुमण्डल में विस्तृत रूप 
से व्याप्त हों जाते हैं। ये कई प्रकार से प्रदूषण का कारण बनते हैं । 

बाय्‌ प्रदूषण से मानव के अनेक रोग हो जाते हैं। मानव को सांस लेने में 
कठिनाई होने लगती है। इससे कंसर, हृदय रोग तथा मधुमेह ज॑से भयंकर रोग 
हो जाते हैं । मानव के साथ-साथ पौधे भी वायु प्रदूषण से प्रभावित होते हैं । वायु 
प्रदूषण से सूयय के प्रकाश की मात्रा में कमी श्राती है। इस कारण से पेड़-पौधों में 
प्रकाश संश्लेषण (भोजन निर्माण) की प्रक्रिया पर उल्टा अ्रसर पड़ता है। प्रदूषण 
पदार्थ (सीमेन्ट, धूल, कोयले के कण आदि) पत्तियों पर एकत्रित हो जाते हैं । 
जिससे पर रल्‍्ध्रों को रोक देते हैं। इससे पेड़-पौध सूख तक जाते हैं। 
इससे वनस्पति की पंदावार तथा बढ़ोतरी में कमी आती चली जाती है। 

उपरोक्त को देखते हुए यह भ्रति जरूरी है कि वायु के प्रदूषण को रोका 
जाए । वायु के प्रदूषण को निम्न तरीकों से नियन्त्रित किया जा सकता है । यह 
तरीके अपनाना अति जरूरी है-- 

. घरों में धु्आ रहित ई धन का उपयोग करने के लिए बढ़ावा दिया 
जाये । 

2, सड़कों के दोनों तरफ सघन ब॒क्षारोपण किया जाय, क्योंकि पेड़ ध्वनि 
एवं वायु प्रदूषण को नियन्त्रित करते हैं । 

3. परम्परागत परिवहन साधनों, जसे-ताँगा, बल-गाडी, ऊट गाडी 

4. ऊर्जा के वेकल्पिक साधनों का उपयोग बढ़ाया जा३। 
आदि का भी प्रयोग किया जाए |. बे 

5. स्वयंसेवी संस्थाग्रों की सहायता इस महत्त्वपूर्ण काये में ली जाए। 

6. पेट्रोल से चलने वाले वाहनों के स्थान पर डीजल से चलने वाले 
वाहनों का उपयोग बढ़ाया जाए । 

7. धुआ जो अधिक निकालते हैं, उन वाहनों की वृद्धि को रोका जाए । 

8. मोटर परिवहन अधिनियम में यह व्यवस्था है कि धुए की माप 
शध्मोक मीटर' से की जाए तथा इस अधिनियम की धाराश्रों को सख्ती से लागू 
किया जाए । 

9. अ्रधिक धुआ निकालने वाले वाहनों के लाइसेंसों को तुरन्त जब्त 
किया जाय तथा वाहन के दोष को दूर होने पर ही लाइसेंस को जारी किया 


जाये । 
0. भारत सरकार ने वायु प्रदूषण के लिए जो नियंत्रण अधिनियम 
98] लागू किया है उसे प्रभावी रूप से लागू किया जाए । 

]. घनी भ्राबादी वाले क्षेत्रों में वाहनों के चलने पर रोक लगायी 
जाये । 


।2. वाहनों में साईलेंसर (शोर शमन यंत्र) ठीक प्रकार से 
हैं या नहीं इसकी नियमित रूप से जाँच की जाये। अ्रगर यह यंत्र ठीक 
कार्य नहीं कर रहे हैं तो उन वाहनों के चलने पर रोक लगायी जाये । 

3. वाहनों के हाने का बजाना रोका जाए । जहाँ श्रति 
हो वहां पर ही हाने बजाया जाय । 

[4. परिवहन प्रदूषण रोकथाम दलों का गठन किया जाये | इन 
को पाबन्द किया जाये कि नियमित रूप से ध्वनि एवं वायु प्रदूषण को रो 
न मानने पर उचित कार्यवाही को व्यवस्था की जाये। 

।5. यातायात विज्ञान द्वारा प्रथम चरण में प्रदूषण . रहित' है 
3मारा पत्र प्राप्त करना ञ्ति आवश्यक कर दिया जाये | 

6. पराबेंगनी किरणें वायु मण्डल के अ्रधिकांश हानिकारक सूक्ष्म 
को नष्ट कर पर्यावरण को शुद्ध करती हैं । भ्रतः पराबंगनी किरणों का उपयोग 
जाये। 

7. जल चक्र की नियमितता को बनाये रखा जाये, क्‍योंकि वर्षा का 
वायु में उपस्थित अनेक प्रकार के रासायनिक एवं मिंट्टी के करों, सूक्ष्म, रज 
तथा गेसों को जल के वेग से शुद्ध करते हैं । 

8. भ्रधिक से अधिक पेड लगाये जायें एवं सामाजिक वानिकी काये 
को प्रोत्साहन दिया जाये, क्‍योंकि पौधे कार्बन डाई ग्रॉक्साइड को शकरा में ब 
कर ऑक्सीजन छोड़ते हैं । 

9. अशुद्ध ज्ञायु को शुद्ध करने के लिए अनेक प्रकार के साधन, जसें 
वेन्टीले#न चेम्बर आदि की व्यवस्था की जाय ताकि अशुद्ध वायू के स्थान 
शुद्ध वायु आ सके । 

20. सौर वाहनों का चलन किया जाये । 


हे 2. यातायात विभाग द्वारा दूसरे चरण में ऑटोमोबाइल ५ डीलरों 
उक्जास्ट गस एनेलाइजर रखना आवश्यक किया जाये। इससे नये वाहनों की आस 


से सडक पर आने से पृ जांच हो सकेगी । 

“2. तृतीय. तथा चतुर्थ चरणा में सविस स्टेशनों पर जांच उपकर 
लगाये जाए। 

23. निश्चित समय के बाद वाहन की जाँच कराकर उसका प्रमाण 
श्राप्त करना जरूरो किया जाये। 

भूमि का रख-रखाव 

लोगों की गलत आदतों के कारण भूमि प्रदूषित होती है। रसायन, उबर 

'खाद), पेटोलियम एवं भारी वस्तओं के उद्योगों के भ्रवशेषों के कारण भूमि व 


है 


ऊपरी सतह खराब होती रहती है। इसके ग्रतिरिक्ति कृषि की पंदावार बढ़ाने 
के लिए किसान उवेरकों का उपयोग करते हूँ तथा कीटाण मारने के लिए कीट- 
नाशक औषधियों का छिड॒क[व करते हैं । इससे भूमि प्रदूषण बढ़ता है । भूमि को 
ऊपरी सतह एक जीवित प्राणी की भाँति काय करती है, क्योंकि कूडा-करकट तथा 
प्रन्य बेकार वस्तुओं को सडाने, गलाने आदि का महत्त्वपूर्ण काय भूमि पर स्थिति 
जीवाणु करते हैं | अगर भूमि पर स्थिति ये जीवाणु ऐसा कार्य नहीं करते तो 
लोगों का भूमि पर रहना असम्भव हो जाता । हे 

भूमि के प्रदूषण से मानव में कई बीमारियाँ लग जाती हैं. जसे--हैजा, 
पेचिश तथा मियादी बुखार, धनुष-टंकार; कृमि रोग, क्षय ग्रादि । 

भूमि की सुरक्षा के लिए अनेक तरीके उपयोग में लिए जाते हैं । जिनमें से 


कुछ निम्न हैं-- 
।. कीटनाशक दवाओं एवं उवरकों (रासायनिक) का उपयोग कृषि में कम 


से कम किया जाना चाहिए । 

2. बहुत से ठोस अवशिष्ट पदार्थ भूमि पर ऐसे ही नहीं डालने चाहिए। 
इन अवशिष्ट पदार्थों को गड्ढे में एकत्रित करके ऊपर से मिट॒टी से ढक देना 
चाहिए ताकि वे भमि एवं वाय, को प्रदूषित न करें । 
| 3. भूमि को प्रदूषित होने से रोकने के लिए पेड़-पौधे अधिक मात्रा में 
लगाये जाने चाहिए । वर्षा के पानो द्वारा जो मिट्टी बहती है उसे पेड़-पौध रोक लेते 
हैं। जंगलों में भी वृक्षारोपण ब्रभियान तेजी से चलाया जाये ताकि जंगलों को हरा 
भरा बनाया जा सके एवं द्रत गति से कटने वाले पेड़-पौधों को भी बचा कर रखा 


जा सके । । 
4. दूषित पानी को भूमि पर नहीं फँलने देना चाहिए, क्‍योंकि दूषित 


पानी भूमि को भी दूषित करता है । 
5, भूमि पर सघन वनस्पति वाले पौधे लगाये जायें ताकि इनकी सूखी 


पत्तियाँ से' भूमि को उपजाऊ बनाया जा सके । 
6. बाढ़ नियंत्रण के उपाय तेजी से लागू किये जायें । इससे भूमि का कटाव 


रुकता है तथा भूमि उपजाऊ भी बनी रहती है । 
7. मानवीय अवशिष्टों को जगह-जगह न पटका जाय । इनको निश्चित 


स्थान पर डाल कर अन्तिम रूप से समाप्त किया जाये । 
जल का रख-रखाव 


जैसा कि बताया जा चुका है कि जल जीवन का श्राधारभ्रत तत्त है। 
पानी के बिना जीव जगत की कल्पना भी संभव नहीं है । जल तथा प्रा वा 
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भ्रॉक्सी जन जीवन के लिये सर्वाधिक महत्त्वपूर्णा तत्व हैं । जल के बारे में रहीम ने भी 
क्हा है कि--- 
रहिमन पानी राखिये, बिन पानी सब सून । 
पानी गये न ऊबरे, मोती मानष चून ॥ 
उपरोक्त पंक्तियों से स्पष्ट है कि रहीम के ग्रनुसार जल जीवन के साथ-साथ 


प्रतिष्ठा का भी विषय बन गया है। । कं 
पृथ्वी के दो-तिहाई क्षेत्रफल में महासागर स्थित हैं। जल के सम्बन्ध में 


तीन समस्याय हमारे सामने आती हैं-- 

. पानी को प्रदषणा से बचाना । 

2. पानी को समाप्त होने से बचाना । 

2. उपयोग किये गये पानी या प्रदूषित पानी का. उपचादू करके पुनः 
जीव-जगत तथा वनस्पति के प्रयोग योग्य बनाना । 

जल प्रदूषण को समस्या 

भुद्ध जल का उपयोग पीने के भ्रलावा उद्योग-धन्धों, सफाई, कृषि एवं 
देनिक कार्यो में भी होता है । अंगर छुद्ध जल में किसी प्रकार की 
मिलावट हो जाए जिससे उस पानी की उपयोगिता आंशिक या प्‌णे रूप से समाप्त 
हो जाय तो उस जल को प्रदूषित जल कहते हैँ । अनेक विकसित एवं विकासशील 
देश जल प्रदूषण के शिकार हैं। भारतवषं में भी केन्द्र तथा राज्य सरकारें शुद्ध 


जल खातों में प्रदूषण को बढ़ती मात्रा । 


हु 
है. 

जल उपलब्ध कराने के लिए प्रतिव् करोड़ों रु. का व्यय कर रही हैं । विश्व में एक 
झ्रनुमान के अनुसार 25 हजार व्यक्ति प्रतिदिन पानी की कमी या प्रदूषित जल 
से प्रभावित होते हैं । विकासशील देशों में करीब 80 प्रतिशत बच्चों की 
मृत्यु का कारण प्रदृषित जल है । इस प्रदूषित जल से बच्चों में पेचिश, हैजा, पेट के 
रोग, पोलिया आदि हो जाते हैं। नन्‍हें बच्चों में प्रायः जन्म से ही कुबड़ापन, 
दुबंलता, विचित्र लाइलाज, श्रपंगता भ्रादि बीमारियां देखी जा रही हैं। इनका' 
कारण ,भी प्रदूषित जल है । प्रायः मलेरिया भी ठहरे हुए पानी में मच्छरों से 


होता है । 


शुद्ध जल में निम्न गुण पाये जाते हँ-- 


भोतिक गुण-- 

]--तापक्रम 0० सं. ग्र. से 5० सं.ग्र. तक 
2--गंध 0 से 4. पी मान > 

3--रंग 0 से 20 (प्लेटीनम कोबाल्ट स्केल पर) 
4--स्वाद पीने में स्वादिष्ट 

5--गंघलापन 5 से 0 पी. पी. पी. (मिनिका स्केल पर) 
रासायनिक गुण-- | 

. क्‍्लोराइढ, सल्फेट 250 पी. पी. एम. 

2. पानी की कठोरता ]0? तक 

3. लोहा, मेंगनीज 3 पी. पी. एम. 

4. ठोस पदाथ 300 पी. पी. एम. 

5. पी. एच 6'5---8 

6. कार्बोनिट 20 पी. पी. एम. 

7. अ्रार्सेनिक एवं लंड ] पी. पी. एम. 


8! आक्सीजन की घूली मात्रा 5-6 पी. पी. एम. 


अगर उपरोक्त गुण पानी में विद्यमान हैं तो पानी पीने के योग्य है। किसी 
भी तत्व की अधिक मात्रा होने पर पानी कठोर या प्रदूषित हो जाता है। 


जल के प्रदूषण होने के कारण 
जल प्रदूषण के अनेक कारण हैं जिनमें विज्ञान की प्रगति तथा जनसंख्या- 
वद्धि मूल स्रोत हैं । जल प्रदूषण के बारे में मोटे तौर पर देखा जाए तो निम्न 
कारण हें-- 
. नगरीय गनन्‍्दगी 
2. औद्योगिक भ्रवशिष्ट 
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5385:53970595 २> के हर 


, कृषि रसायन 
, कीटनाशक रसायन 


. औद्योगिक तापीय प्रदूषण 


. खनिज तेल 
* शव प्रवाह ४ 
. अपमाज क (डिटरजन्ट) 


५ 


नगरीय गन्दगी--हमारे देश में ग्रामीण जनसंख्या करीब 80 प्रतिशत 


है । यह ग्रामीण जनता जल-स्नोतों जंसे-नदी, तालाब, कुए आदि का उपयोग करती 
हैं। श्रतः इन जल स्रोतों में गन्दगी श्राना स्वाभाविक है अ्रतः इस प्रदूषित जल का 
प्रभाव वहाँ रहने वाले लोगों के स्वास्थ्य पर पड़ता है। इसी प्रकार बड़े-बड़े शहरों 
तथा कस्बों में गन्दगी के साथ-साथ पानी में मल-मृत्र भी जाते हूँ। श्रतः जल 


प्रदूषित हो जाता है । 


पानी के श्रनेक उपयोग निम्न चित्र द्वारा दर्शाये जा सकते हैं-- 


* -» | त्स् 
अा:ः 


वह 


2. श्रौद्योगिक श्रवशिष्ट--भ्राधुनिक काल में औद्योगीकरण बढ़ रहा है, 
इससे भी जल प्रदूषण भ्रधिक होता है। औद्योगिक इकाइयों में जो जलउपयोग में 
लिया जाता. हैं उसमें अनेक भ्रम्ल, क्षा :- तथा गैसें घुल जाती हैं। हज 
प्रास-पास के जल स्रोतों में प्रवाहित कः * < जाता है। इससे अनेक जीव, बन 
तथा वनस्पति प्रभावित होते हैं । इन अं. . ! क इकाइयों में चीनी, चमड़ा, कागज 
वस्त्र, रसायन आदि मुख्य हैं जो कि जल ' प्रद्षित करते हैं । " 
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3. कृषि /रसायन--केषि का उत्पादन अधिक करने के लिए अनेक रासा- 
क खादों का प्रयोग दिन-प्रतिदिन अधिक होता जा रहा है । ! 


इन खादों का अधिकतर भाग वर्षा के पानी के साथ नदी, तलाबों तथा 
भीलों में चला जाता है | इन रसायनों से जल में शैवाल वनस्पति अधिक हो जाती 
है । ये शवाल ऑक्सीजन का उपयोग कर लेते हैं जिससे पानी में 
ग्राक्सीजन की कमी झा जाती हैं । अतः: यह जल मानव तथा जीवों पर हानि- 
कारक प्रभाव डालता है । 

'4, कौटनाशक रसायन-प्रायः फसलों को कीड़ों श्रादि से बचाने के लिए 
तथा संरक्षण के लिए कई प्रकार के कीटनाशंक रसायनों का उपयोग किया 
जाता है । 


40 


यह रसायन फसलों में उपयोग के बाद वर्षा के पानी के साथ नदी, क्‍ 
एवं भीलों में चला जाता है | इससे जल प्रदूषित होता है । 


दि | (22 श। 


ा 
(772: 


5. श्रौद्योगिक तापीय प्रदूषण--अनेक उद्योगों .में( संयंत्रों को ठण्डा करने 
के लिए पानी का प्रयोग किया जाता है। उपयोग करने के बाद यह पानी नदी, 
तालाबों तथा भीलों में छोड़ दिया जाता है। इससे इन जल स्रोतों का ताप 
भ्रधिक हो जाता है तथा इससे प्राकृतिक सन्तुलन खराब होता है तथा जीव-जन्तुओं 
को क्षति पहुचती है। ह 

6. खनिज तेल--भ्रनेक बार समुद्रों में खनिज तेल ले जाने वाला जहाज 
दुघेंटना ग्रस्त हो जाता है, इससे जल प्रदूषित होता है। इसके साथ भमि पर भी 
खनिज तेलों से जल प्रदूषित होता है । खनिज तेलों के उत्पादन, संग्रह तथा शुद्धि- 
करण से यह भूमि पर बिखर ही जाता है । भूमि पर जो तेल बिखर जाता है 
वह जल के द्वारा जलाशयों में पहुचच कर जल को खराब करता है । इसको अ्र 
चित्र द्वारा दर्शाया जा सकता है-- 
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7. शव प्रवाह--जो नगर नदियों के किनारे बसे हुए हैं, उनमें प्राय: 
जीवाणुओं सहित मानव तथा पशुओं के शव नदियों में डाल दिये जाते हैं। इससे 
जल प्रदूषित होता है । प्रायः शवों की जली हुई राख तो डाली ही जाती है 
जिसको निम्न चित्र से दर्शाया जा सकता हे - 9 ; 


"8७० + ज्यनदऐस-+- «८6 «६ <१८-आ७८ ६: )५--अयाल-जरा5/ 005: ल्‍न्‍मताएनमन्‍मक-ल 


42 


४ अपमारजक (डिटरजेन्ट)--ञ्राज के प्राधुनिक युग में सफाई के श्रंनेक 
प्रपमार्जक (डिटरजैन्ट) उपयोग में लिए जाते हैं। ये पानी में घुलकर जलाशवबों में 
पहुँचकर पानी को दूषित करते हैं । ये पाउडर ऑॉक्सीजन को सोख कर पानी में 
आॉक्सीजन की कमी करते हैं | 


ज़ल को प्रदूषित करने वाले अनेक तत्व हैं जिनमें मुख्य शीशा लंड, फ्लो- 
राइड, नाइट्राइड, पारा, फिनोल, सोडियम, जस्ता; पेथोसेनौक बक्टेरिया आदि हैं । 
ये तत्व जल में मिलकर जल को शुद्ध करते हैं । 

जल को प्रदूषित होने से रोकने के लिए स्वतंत्रता से पहले ही विचार 
शुरू हो गया था, परन्तु इस दिशा में प्रथम कानून भारतीय दंड संहिता की धारा 
277 के तहत बना । इसके पश्चात्‌ तो 953 में उड़ीसा नदी प्रदूषण ग्रधिनियम, 
9 56 में केन्द्रीय सरकार नदी मण्डल अधिनियम, 4969 में महाराष्ट्र जल 
प्रदूषण निवारण अधिनियम का निर्माण किया गया । 974 में केन्द्रीय सरकार 
द्वारा जल प्रदूषण रोक तथा बचाव विधेयक पारित किया गया । अब तकतो , 
प्रायः सभी राज्यों में पर्यावरण विभाग एवं प्रदूषण मंडलों का गठन किया जा 
चुका है । 

जल प्रवूषण नियंत्रण के उपाय 

पानी के प्रदूषण को दो प्रकार से रोका जा सकता है-- 
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।. प्रदूषण स्रोतों पर नियंत्रणा लगाकर | 
. नदियों एवं अन्य जलाशयों में स्वत: शद्धिकरण की किया द्वारा । 

. प्रदूषण स्रोतों पर नियंत्रण लगाकर--(।) कृषि में कम से कम कीट- 
दवाइयों का उपयोग क्या जाए । बहुत ही आवश्यक हो तब ही विश्येषज्ञों 
प्रामश लेकर <+ई छिड़की जाए 

(0) मानव एवं पश्‌ शवों या अस्थि विसजंन को रोकने के लिए सामाजिक 
तावरण तयार किया जाए । 

(77) पीने योग्य जलाशयों, जसे-तालाब, नदी आदि में गन्दगी डालने से 

के लिए प्रभावी ढंग से निपटा जाए-। 

(५) जलाशयों में पशुओं को नहाने से रोका जाए 

(५) पानो को छुद्ध करने वाले जीव, जस--मछलियां, पौधे हाईडिला 

जलाशयों में छोडे जायें । 

(थं) जल को प्रदूषित करने वाले के प्रति जन-जागृति उत्पन्न की 

| 


2, 


नदियों एवं श्रन्य जलाशयों में स्वतः श॒द्धिकरण को क्रिया द्वारा--इस 
क्रया में सय, प्रकाश, वायू तथा सूक्ष्म वनस्पति एवं अनेक प्रकार के जल-जीव 
न्‍हायता करते हैं । यह काय सिफ कम प्रदूषित जल में ही काय करता है । 

जल को प्रदूषण से रोकने के लिए गाँव तथा शहरों में श्रलग-प्रलग उपाय 
काम में लिए जाते हैं- 

गांवों में-- 

|. मल एवं अन्य गन्दगी को नदियाँ, तालाबों एवं भीलों में न डाला 
ग्ाये । ै | 
2. जल स्रोतों को समय-समय पर शुद्ध किया जाये | शुद्धिकरण के लिए 
बाइयां डाली जायें । 

3. कुओं पर जगह का निर्माण किया जाये । 

4. शौचालय मल के गड़ढ खोदे जायें। 

शहरों में-- 

]. नदियों में कूड़ा-करकट, मल, श्रौद्योगिक अवशिष्ट, डिटरजैन्ट, मानव 
था पशुश्रों के शवों को न डाला जाए । 

2. जल संयंत्रों को समय-समय पर शुद्ध किया जाये । 

3. ओद्योगिक दवाइयों के अवशिष्टों के उपचार हेतु संयंत्र स्थापित किये 
ये । 
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4. जल प्रदषण निवारणा तथा नियंत्रण श्रधिनियम 974 एवं | ल्‍ 7 
कड़ाई से लागू किया जाये ताकि जन-जागृति द्वारा (जल को शुद्ध रखा 
सके भ्रादि । 
प्रदूषित पानी को पुनः उपयोग में लाने हेतु बनाया जा सकता है । प्र 
श्रशुद्ध जल में चिकनाहट, श्रम्ल, तेल, अनेक प्रकार के विषले ज्वलनशील पदा 
फनाल, घलनशील क्लोरीन आदि तत्व घुल जाते हैं | वेज्ञानिक विधि स इस ज 
को शुद्ध किया जा सकता है। विकसित देश तो श्रनेक विधियों से जल को 
कर भी रहे हैं- 
जल को शुद्ध करने के तरीके निम्न हैं- 
, पानो को छानना । 
. जल को उबालकर।। 
. फिटकरी द्वारा । 
. पोटेशियम परमेंगनेट द्वारा । 
. आयोडीन से । 
. ब्लीचिग पाउडर डालकर | 
, जल को आसवन करके पुनः पानी में बदलकर 
. घड़ों सं छानकर श्रादि । 
_ विद्यालय में उत्तम पर्यावरणीय स्वास्थ्यप्रद परिस्थितियां बना 
रखने में सहभागिता: 
छात्र ही भविष्य के कर्ंधार हैं। इस कथन से स्पष्ट है कि छात्रों के पूर 
स्वास्थ्य का ध्यान रखा जाये । उत्तम स्वास्थ्य के लिए विद्यालयों में उत्तम पय 
वरणीय परिस्थितियां बनाये रखना भ्रति आवश्यक है। विद्यालयों में सफाई 4 
अ्रच्छी व्यवस्था हो । हाथ-म्‌ ह धोने के स्थानों की सफाई, मल-मत्रालयों की सफा 
स्‍्नानघरों की सफाई आदि का ध्यान रखना चाहिए । अगर विद्यालयों में उत्त 
सफाई की सुविधा उपलब्ध होगी तो छात्रों का स्वास्थ्य भी भ्रच्छा रहेगा । ८ इ 
कार्य में छात्रों का सहयोग भी लिया जा सकता है। । 


विद्यालय में पर्यावरणीय परिस्थितियां 


प्रत्येक विद्यालय में पर्यावरणीय परिस्थितियां अच्छी होनी चाहिए । अर 
विद्यालय का वातावरण भ्रच्छा होगा तो छात्रों का मानसिक एवं शारीरिक विक 
भी अच्छी प्रकार से होगा । झ्नतः उत्तम पर्यावरणीय परिस्थितियां बनाये रख 
किसी भी विद्यालय के लिए भ्रति ग्रावश्यक है | इसके लिए अग्रलिखित बातों ' 
ध्यान देना झ्मति आवश्यक है- 
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. विद्यालय भ्रवन--विद्यालय भवन की योजना इस प्रकार बनानी 
चाहिए ताकि उसमें सभी प्रकार की आवश्यकताओं की पूर्ति हो जाये। श्रतः 
विद्यालय का निर्माण करते समय यह ध्यान रखना चाहिए कि विद्यालय के पास- 
पड़ौस में खुला मंदान हो या पाक हो ताकि विद्यार्थियों को उचित मात्रा में श्द्ध 
हवा, सूर्य का प्रकाश आदि मिल सके। अगर विद्यालय का निर्माण सूखे स्थान 
पर नहीं किया गया तो उसमें सीलन बनी रहेगी, जिससे छात्रों में खसरा, गठिया, 
कुकर खांसी, जुकाम आदि रोग होने का भय बना रहेगा । किसी भी विद्यालय का 
निर्माण गन्दी बस्तियों, बस स्टेण्ड, रेलवे स्टेशन एवं कारखानों- के पास नहीं 
करना चाहिए। विद्यालय के आस-पास चमड़े सफाई के एवं दृ,ड्रे-करकट के 
ढेर भ्रादि नहीं होने चाहिए । विद्यालय के भवन के निर्माण में दिशा का भी महत्त्व 
है । अ्रगर मुह दक्षिण-पश्चिम की तरफ किया गया तो प्रे दिन सूर्य का प्रकाश एवं 
बायू आयेगी। भवन के निर्माण में प्रधानाध्यापक, कक्ष, अ्रध्यापक 


कक्षा, केन्द्रीय हॉल, कार्यालय, कक्षाओं के लिए कमरे, मल-मृत्रालय, व्यायाम- 
शाला, खेल का मदान, जलाशय आदि होने चाहिए। 


2. नालियां--विद्यालय में उचित नालियों की व्यवस्था होनी चाहिए । 
तल डालने से पूर्व नालियों की पूर्ण योजना बना लेनी चाहिए ताकि पानी रुके 
नहीं । नालियों के ढाल की योजना पर ध्यान रखना चाहिए ताकि नालियों में 


पानी रुक नहीं पाये । नालियों में कम से कम मोड़ होने चाहिए। नालियों में 
बदबू न आये इसके लिए बेन्टीलेटिंग डिवाइस को लागू करना चाहिए। 


3. फर्नीचर--फर्नीचर इस प्रकार का होना चाहिए ताकि विद्यार्थी सुविधा- 
पूबवंक आराम से बेठ सकें । अगर विद्यार्थी को बैठने में भुकना पड़ता है तो 
इससे रीढ़ की हड्डी के टेढ़े होने की सम्भावना है। अ्रतः फर्नीचर ग्रच्छा होना 
ब्राहिए । अगर फर्नीचर उचित नहीं होगा तो छात्र अनुचित तरीकों से बंठने का 
योग शुरू कर सकते हैं। अ्रनेक विद्यालय खराब फर्नीचर का उपयोग करते 
| ॥ यह गलत है । 

4. वस्त्र परिवर्तनालय--प्रायः प्रत्येक विद्यालय में वस्त्र परिवतन के 
लए उचित व्यवस्था नहीं होती है । वर्षा के दिनों में प्राय: छात्र भीग जाते 
! तथा उचित व्यवस्था वस्त्र परिवतंन की नहीं होने के कारण छात्र भीगे कपड़ों 
 बेठे रहते हैं । इससे छात्रों के कई रोग हो जाते हैं। अ्रतः वस्त्र परिवरतंन के 
ब्रए अलग से कमरे की व्यवस्था हो जिसमें खू'टियां तथा कमरे को गर्म करने की 
्वस्था होनी चाहिए । 

>. सस्‍्नान-गृूह--विद्यालयों में स्नान-गृह की व्यवस्था नहीं पायी जाती 
क्योंकि इसका दायित्व प्रायः अभिभावक का माना जाता है, लेकिन अनेक 
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ग्रभिभावकों की भी श्राथिक स्थिति ठीक न होने के कारण वह अपना दायित्व 
नहीं पाते हैं । भ्रतः व्यक्तिगत स्वास्थ्य को ध्यान में रखते हुए स्नान-गृह का 


ग्रति आवश्यक हैं | ! 
6. मल-मत्रालय--विद्यालयों में मल-मृत्रालय की भी अच्छी व्यवस्था 


चाहिए । इनका छात्रों के स्वास्थ्य को बनाये रखने में बड़ा महत्त्व है। जिन 
या नगरों में पानी की अच्छी व्यवस्था है वहां पर जल से साफ करने वाले क्‍ 
होने चाहिए | प्रायः यह भी पाया जाता है कि :विद्यालयों में. मल-मृत्राल 
उचित सफाई की व्यवस्था नहीं होती है, जो कि श्रति जरूरी है। अगर ६ 
सफाई ठीक नहीं होगी तो छात्रों के स्वास्थ्य पर बहुत बुरा श्रभाव पड़ेगा । 
एक विद्यालय में छात्र तथा छांत्राय अध्ययन कर ती हैं तो मृत्रालय एवं पा 
अलग-अलग एवं प्ृथक्‌-पृथक स्थानों पर स्थापित किये जाने चाहिए । 
7. स्वास्थ्य परीक्षा--प्रधानाचायं का यह परम कत्त व्य है कि छा 
स्वास्थ्य की परीक्षा वर्ष में एक,या दो बार श्रवश्य करायें। श्रगर सम्भव हे 
इस कार्य के लिए योग्य डाक्टर की नियुक्ति की जाए। श्रन्यथा किसी योग्य डा 
की पार्ट-टाइम सेवा भी ली जा सकती है। इस स्वास्थ्य परीक्षा में यह ध्यान 
_ जाये कि अगर कोई रोग किसी छात्र में पाया जाय तो उसकी सूचना तुरन्त 


ग्रभ्रिभांवक को दी जाए। 
8. विद्यालय कार्यक्रम--विद्यालय का समय-चक्र इस श्रकार से 


जाय ताकि छात्र अध्ययन करते समय किसी प्रकार की थकान का अनुभव न 
अतः समय विभाग-चक्र इस प्रकार का हो ताकि छात्रों के स्वास्थ्य एवं अध्य 


शक्ति में वृद्धि कर सके । इसके लिए समय-चक्र बनाने वाले को खेल-कूद को सर 


देना चाहिए । 
9, स्वच्छुता -- विद्यालय के कमरों, कुर्सी, मेज, विज्ञान 


उपकरण प्रतिदिन साफ होने चाहिए । अगर इन उपकरणों पर 


करे कण होंगे तो बच्चों के संक्रामक रोग हो सकते हैं । खिड़कियों के कांचों 
प्रतिदिनपानी से पोंछकर साफ करना चाहिए ताकि कमरों में सूर्य का प्रकाश अ्र 


मात्रा में ग्रा सकें । गनदा पानी विद्यालय में एकत्रित नहीं होना चाहिए । शौच 
एवं मंत्रालयों की सफाई दिन में कम से कम दो बार अवश्य होनी चाहिए । 
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सफाई के लिए फिनायल, डी. डी. टी. आदि का प्रयोग कियां जाना चाहिए । 
।0. जलाशय--विद्या लय में जलाशय ($9ए/7778-?00]! का 


भी ग्रावश्यक है । जलाशय के किनारों पर जंजीर लगी होनी चाहिए ताकि 
को किसी प्रकार का खतरा न रहे । 


. विद्यालय में दूषित वातावरण पर तियंत्रण--विद्यालय को 
वातावरण से बचाने के लिए कई बातों का ध्यान रखना अ्रति आवश्यक है ज 
ग्रग्रॉक्ति हो संकती हैं-- 
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() ज्रधानाध्यापक तथा अध्यापकों को चाहिए कि छात्रों को वह किसी भी 
प्रकार की सिगरेट, बीड़ी, पान आ्रादि का प्रयोग न करने दें । इसके लिए अध्यापक 
भी धम्रपात न कर तो श्रच्छा रहेगा । 

) विद्यालय में चाट-पकोड़ी, खोमचे वालों का प्रवेश नहीं होने देना 
चाहिए । ये वस्तुयों स्वास्थ्य के लिए हानिकारक हैं । फल बेचने की अनुमति देत 
समय भी यह ध्यान रखना चाहिए कि फलवाला सड़े-गले फलों को न बेच 
पाये । के 

(7) किसी भी प्रकार की अन्य सामाजिक बुराइयों का विद्यालय में प्रवेश 
निषध होना चाहिए । 

विद्यालयों में ग्रगर उपरोक्त बातों का ध्यान रखा जाये तो छात्रों के व्यक्ति- 
गत स्वास्थ्य को बनाये रखने में बड़ी मदद मिजेगी। अगर छात्रों का स्वास्थ्य 
अ्रच्छा रहेगा तो उनकी अध्ययन शक्ति में काफी वृद्धि होगी । इससे विद्यालय का 
परी क्षा-फल अच्छा रहेगा | इनमें से कई बातें इस प्रकार की हैं जिनका छात्र 
स्वयं भी ध्यान रख सकते हैं। अ्रतः छात्रों की सहभागिता भी इस कार्य 
में ग्रति आवश्यक है । न 


०० 
भोजन एवं पोषण 
गेने वाले रोग, शरीर सौष्ठव की 


(कुपोषरा एवं ४४% अं से ह “2 * 
मान्यता एवं चयन । स्थानीय उपलब्ध खाद्य सामग्री में से दनिक श्राहार 


हेतु सामग्री का संरक्षण ।) 
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मनुष्य का अच्छा स्वास्थ्य सन्तुलित भोजन पर ही आधारित है । श्रगर 
भोजन सन्‍्तुलित है और उसमें भोजन के प्ननेक प्रकार के जरूरी तत्त्व समुचित 
मात्रा में उपेलब्ध हों तो, उस मनुष्य का स्वास्थ्य भी अच्छा रहेगा । इसके अतिरिक्त 
श्रगर मनुष्य के भोजन में वांछित तत्त्व पूर्णारूप से उपलब्ध नहीं हैं तो वह मनुष्य 
प्रनेक रोगों से ग्रसित हो जायेगा । पोषण भी दो प्रकार का हो सकता है-प्रथम, 
ग्रपर्याप्त श्रथवा श्रल्प पोषण या कुपोषण । द्वितीय, अत्यधिक पोषण या अ्रधि- 
पोषण । 
कुपोषण से होने वाले रोग 

हमारे देश में श्राज भी करीब 75 प्रतिशत लोग अल्प भोजन या अपर्याप्त 
पोषण की स्थिति में आते हैं। अतः कुपोषण उस दशा को कहते हैं जब मनुष्य 
को उसकी शारीरिक जरूरत के भ्रनुकूल भोजन के तत्त्व नहीं मिल पाते हैं। जब 
भोजन के तत्त्व उचित मात्रा में नहीं मिल पाते हैं तो लोगों के अनेक रोग हो 
जाते हैं। इसमें ध्यान यह रहे कि अलग-अलग तत्वों की कमी के कारण अलग- 
अ्रलग रोग उत्पन्त होते हैं । विभिन्‍न तत्वों की कमी से होने वाले रोगों का 
विवरण निम्न प्रकार से है-- * 

प्रोटोन की कमी के कारण जन्य रोग 

प्रोटोन शारीरिक विकास तथा वृद्धि की दृष्टि से श्रति आवश्यक है । इसकी 
कमी होने से शरीर शस्वस्थ रहता है तथा विकास हक जाता है एवं शरीर में 
शक्ति की कमी होती चली जाती है। प्रोटीन की कमी से हड्डियाँ कमजोर हो 
जाती हैं। प्रोटीन ही प्रस्थि मज्जा का निर्माण करते हैं एवं हड्डियों में सुदृढ़ता 


49 


झ्राती है । हड्डियों के जुड़ने में प्रोटोन का बहुत बड़ा महत्व है। भ्रगर बच्चों को 
माता का दूध छूटने के बाद दोघंकाल तक प्रोटीत की कमी पायी जाती है तो वह 
बच्चा क्वारीयकार (॥8७०75॥0/:0॥) नामक दिशा में श्रा जाता है। इस दिशा में 
बच्चे के निम्न लक्षण प्रदर्शित होत हैं - 

।. वृद्धि की गति कम हो जाना या अबरुद्धता 

?. शरौर के सम्प्‌र्ण भाग में सूजन (060०779 ००0|007) 
. स्वभाव में चिड़चिडापन 
. चेहरे पर उदासीनता 


. रक्तहीनता 

. रोगाव रोधन क्षमता का ह्वास 
7. अतिसार 

8. त्वचा में श्ष्कता 

9. दांतों का क्षय होना 

0. मांसपेशीय वृद्धि में रुकावट 


!. बालों का रंग तथा बनावट परिवर्तित होना आदि । 
| जब प्रोटीन की कमी वयस्कों में हो जाती है तो उसमें निम्न लक्षण पैदा 
हो जात हैं- 

]. रक्तहीनता 

2. रोगों के रोकने की क्षमता का ह्वास 


3. शरीर के भार में कमी 
4. पर तथा अन्य शरीर क भाग में सूजन तथा जलोदार की स्थिति । 


5, प्रोटीन की कमी से हड्डियों के जुड़ने की'क्षमता कम होना । 
विटामिन 'ए' की कमी से उत्पन्न रोग 

.रतौंघी ()५४४४॥६ 8॥॥07०55)--इस रोग के तहत श्रँघरे में धुघला 
दिखायी देता है | ग्रगर विटामिन 'ए! की कमी दीघंकाल तक रहती है तो सन्ध्या 
के समय एवं अन्धकार में बिलकुल दिखायी नहीं देता है । 
| 2. टोड स्किन (]030 $]000)--विटामिन 'ए' की कमी के कारण बाह्य 
त्वचा भी प्रभावित हो जाती है । भ्रत: बाह्य त्वचा मेढ़क की भांति चितकवरी एवं 
शुष्क और खुरदरी हो जाती है। चेहरे की त्वचा भी शुष्क हो जाती है तथा उस 
पर मु हासे निकल आते हैं । 

3. शुष्कक्षियाक (2(०००॥६॥9]॥9)--इसमें अश्र ग्रन्थियों का कार्य रुक 
जाता है तथा ज्राव में कमी श्रा जाती है नेत्र गोलक सूज जाते हैं । 


विटामिन “बी की कमी से उत्पन्न रोग 
विटामिन 'बी' की कमी के कारणा मनुष्य के मतली, वयन, तथा दस्त की 


शिकायत रहती है । सिर, हाथ-पर तथा शरीर के अन्य भागों में दर्द रहता है । 


(५ ९५» अच>» (९2 
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भ्रांखों के सामने श्रधेरा सा छा जाता है । व्यक्ति कमजोर हो जाता है तथा 
व्यक्ति की शक्ति कम होती जाती है। प्रायः इस विटामिन की कमी से निम्न रोग 
जाते हैं- 

]. बेरी-बेरी (8८7-8०८7)--यह बेरी-बेरी भी कई प्रकार की होती है। 
शष्क, झ्राद तथा वाल बेरी-बेरी । इस रोग में मांस-पेशियां कमजोर हो जाती हैं । 

2. जिह्नमा प्रदाह--रिबोफ्लेविन की कमी से यह रोग पंदा होता है। इस 
रोग में जिह्वा पर ब्रण (0]०८) बनने लगता है ॥ प्रायः जिह्नला का रंग कुछ 
बंगनी लाल-सा हो जाता है । 

3. मुखाति--मु ह एवं होठों के दोनों कोनों पर श्लेव्यिक कला का रंग 
जाता रहता है । यह सफद सी हो जाती है.। 

(4) पैलाग्रा--पैलाग्रा रोग नियासिन (निकोटिनिक एसिड) की कमी के 


प्तिरिक्त विटामिन “वी” वर्ग के कुछ सदस्प खास कर वी, , “वी “वी७ एवं 
प्रोटीन की कमी से होता है । इस रोग में उदर में पीड़ा भी होती है । 


विटामिन 'सी' की कमो से पदा होने वाले रोग 

. एस्काविक एसिड तथा स्कर्वो--प्रायः किसी भी व्यक्ति के लगातार 
ताजें फ़ल एवं शाक-संब्जी की कमी से स्कर्वी ($०ए५५) रोग पंदा होता है। यह 
रोग घीरे-धीरे होता है | इसमें व्यक्ति थकान का अनुभव करता है, सिर में पीड़ा 
. रहती है, परिश्रम करने की इच्छा प्रायः नहीं होती है ञ्रादि । 

स्कर्वी बालों में भी होती है। बाल-स्कर्वी में श्रांखों के नीचे पीलापन, 
अपिपचन सम्बन्धी विकार, चिड़चिड़ापन, सूजन श्रादि लक्षण उत्पन्न होते हैं । 
ग्रत: छोटे बच्चों के लिए फलों का रस देना श्रति जरूरी है। वयस्क लोगों के 
लिए रसीले फल, हरी शाक-भाजी लेनी चाहिए । पालक, टमाटर, नीब्‌ , श्लावला 
विटामिटन 'सी' के शभ्रच्छे स्रोत हैं । 

विटामिन “डो' को कमी से उत्पन्न रोग 

विटामिन 'डी' की कमी से रिकेट्स, मृदुलासि एवं दन्त-दारण भ्रादि रोग 
हो जाते हैं 

. रिकेट्स (९0८४)--यह रोग प्राय: बच्चों में पाँच वर्ष तक की आ्रायु 
में होता है। इस रोग का कारण ताजे दूध, वसायुक्त भोजन की कमी, शुद्ध वाय, 
सूर्य के प्रकाश की कमी, दोषपूर्णा भोजन आदि की कमी से होता है। इस रोग 
में बच्चों के सिर की भश्रस्थि विकृत हो जाती है। कूबड़ तक निकल गआता है । 
रोगी बालक खिन्‍न, क्लान्त तथा चिड़चिड़ा हो जाता है। 
खनिज लवश को कमी से उत्पन्न होने वाले रोग- 

]. रक्तहोनता (#॥8८779)--रक्तहीनता का रोग शरीर में लोहांश 
की कमी से पंदा होता है । इसमें रोगी बहुत भ्रशक्त हो जाता है तथा श्राँखों का 


5] 


रंग पीला पड़ जाता है एवं नाखून सफेद हो जाते हैं। श्वास तेजी से चलती है 
तथा हृदय की गति तेज हो जाती है । ँ 

2. घेंघा ग्रथवा गलगल्ड ((7077०)--यह रोग आ्रायोडीन की कमों से 
उत्पन्न होता है। इससे बच्चों के शरीर की वरद्धि स्‍भ्वरुद्ध हो जाती है एवं 
मस्तिष्क कमजोर हो जाता है | इसमें थायराइड ग्रन्थि सज जाती है । 


झषिपोबर से होने वाले रोग--जब व्यक्ति ग्रावश्यकता से झ्नघिक खाता 
है तो उसमें शारीरिक स्थुलता बढ़ती एवं उसके शरोर में चर्बी श्रधिक हो जाती 
है । इसरो व्यक्ति मोटा हो जाता है। यह मोटापा कई प्रकार के रोगों को उत्पन्न 


करता है । प्रायः अ्धिपोषण उन व्यक्तियों को होता है जो भ्रधिक वसा वाले 
पदार्थ जैसे घी, दूध, मेवे, मलाई तथा मिठाइयां श्रादि को भ्रधिक गृहरा करते 
हैं । इस प्रकार के व्यक्ति अ्रवश्यकता से अ्रधिक खाते तो हैं परन्तु शारीरिक व्यायाम 
नहीं करते हैं । वेसे भोजन शरीर में ऊर्जा पदा करता है परन्तु जब प्रावश्यकता से 
ग्रधिक भोजन लिया जाता है तो श्रावश्यक ऊर्जा तो उत्पन्त होती है साथ ही 
लाइपिड्स एवं कार्बोहाइड्र ट्स चर्बी के रूप में शरीर के अन्दर एकत्रित होते रहते 
हैं । यह चर्बी शरीर को मोटा बना देती है | मानव के शरीर में करीब ॥2 प्रति- 
शत वसा पायी जाती है परन्तु जब वसा 20 प्रतिशत से अधिक हो जाती है तो 
यह वसा आवश्यक रूप से मोटापा पंदा करते हैं। यह मोटापा व्यक्ति में शरीर 
का बोझ रहता है। मोटापा से चलने, फिरने, उठने, बठने श्रादि में कठिनाई होती 
है । इसके कारण व्यक्ति चुस्ती, फुर्ती का अ्रभाव महसूव् करता है। साथ ही 
रक्त की धमनियां रुग्णा हो जाती हैं । इससे अनेक रोग उत्पन्न हो जाते हैं, ज॑से-- 
मधमेह, पित्त, पथरी, गठिया, हृदय रोग ग्रादि। मोटापा से श्रायु कम होती है 
तथा परिपक्व उम्र से पहले ही व्यक्ति की मृत्यु तक'हो जोती है । श्रतः श्रधिपोषण 
से उत्पन्त होने वाले रोगों का वर्णन निम्न प्रकार है- 

. हृदय रोग--जब व्यक्ति आवश्यकता से शभ्रधिक भोजन करता है तो 
व्यक्ति के पाचन संस्थान को अधिक काय॑ करना पड़ता है। श्रनेक बार भोजन पच 


भी नहीं पाता है, इससे शिराओं एवं घमनियों में विकार उत्पन्त हो जाता है । इस 
विकार से हृदय रोग उत्पन्न होता है । हृदय के रोगी को निद्रा कम आराती है । 


2. मुधुमेह जब व्यक्ति मोटा हो जाता है तो व्यक्ति मधुमेह का रोगी 
हो जाता -है । मधुमेह में व्यक्ति के ऊतकों की कार्बोहाइड्ट का उपयोग करने 
से क्षमता कम अथवा पूरंतया नष्ट हो जाती है। इस रोग से गूसित रोगी को मूत्र 
अधिक मात्रा में ग्राता है तथा रक्त में अतिशकरा के लक्षण उत्पन्न हो जाते हैं । 

3. जोड़ों में ददं--अ्रधिपोषण से मोटापा श्रांता है तथा चर्बी की मात्रा 
बढ़ती है, इसस जोड़ों में ददं होना शुरू हो जाता है । 


है। 
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4. पिस्त--जब भ्रधिपोषणा होता है तो पित्त में विकार उत्पन्न 
इससे खटटी डंकारं श्राती हैं । श्रम्ल पित्त से छाती तथा गले में जलन होती 
इसमें कभी-कभी उल्टी भी श्रा जाती है । 

... 5. झपथ (अलजीणं )--जब कोई व्यक्ति श्रावश्यकता से भ्रधिक भो 
लेता है तो भ्पच रोग हो जाता है। यह रोग बहुत अ्रधिक खाने से पदा 
है। मुरब्बे, आचार एवं अधिक मिच वाला भोजन खाने से यह रोग प्रायः 
होता है । ; 
6. फोड़ -फ्‌ सियां--अ्धिक भोजन खाने सं अपच के साथ-साथ फा ड्े 
फुसियां हो जाती हैं । अ हर 

7. पथरी--भधिपोषण से पपरी भी हो जाती है।._ 

शरीर सौष्ठव की मान्यता एवं चयन 

बच्चों में बुद्धि तथा विकास जो होता है वह एक प्राकृतिक प्रक्रिया 
यह प्राकृतिक प्रक्रिया निरन्त्तर जारी होती रहती है तथा बच्चों का विकास 
रहता है । इस वृद्धि में ध्यान यह रखना है कि बच्चों का विकास ठीक प्रकार 
तथा उसका शरीर सौध्ठव श्रर्थात्‌ सुडौल बने। वसे उचित विकसित होने 
जिम्मेदारी खासकर मातपिता एवं शिक्षक की होती है। बच्चों के विका 
निम्न तत्व प्रभावित करते हैं - 

4. पौष्टिक भोज न - भ्रगर बच्चों को पौष्टिक भोजन मिलता रहता है 
उनका विकास भी ठीक प्रकार से होता रहता है। अगर पौष्टिक भोजन न 
तो वच्चों का विकास प्रायः रुक जाता है। भोजन के सम्बन्ध में माता-पिता 
यह कत्त व्य है कि वह बच्चों को स्वास्थ्यप्रद भोजन प्रदान करे ताकि उनका शा 
रिक विकास उचित प्रकार से हो सक्रे । उचित का श्रथं यह है कि भार, श| 
ऊचाई श्रादि में ठीक प्रकार से वृद्धि हो । अगर बच्चों को पौष्टिक आहार ₹ 
जाता है तो बच्चों के बाल चमकीले, दाँत मजबूत, शरीर सुदृढ़ एवं आ्राँखें तेजः 
रहती हैं। 

2. परिवार में बच्चे क। स्थान--बच्चे के विकास में यह तत्व भी आई 
प्रभावशाली ढंग से स्थान रखता है कि बच्चा परिवार में प्रथम है या द्वितीय 
तीसरा के सबसे छोटा । श्रगर बच्चा प्रथम होगा तो वह बच्चा अधिक ल 
प्यार में रहेगा इससे उसके विकास की गति धीमी हो जायेगी। प्रथम बच्चे 
भांति ही सबस छोटे बच्च की स्थिति रहती है। बच्चे के विकास पर वाताव 
खासकर परिवार के वातावरण का बहुत प्रभाव पड़ता है। किसी भी बच्चे 
यह प्राभास नहीं होना चाहिए कि वह परिवार में अनचाहा है या महत्वहीन 


प्रगर ऐसा मालूम पड़ गया तो उस बच्चे का विकास प्रायः रुक जायेगा क्‍ये 
बच्च में हीन भावना आराती है। 


3. बीमारी--अ्रगर किसी बच्चे के कोई दोघंकालीन बीमारी है तो इ 
उत्तके विकास में बाधा ग्रवरय पड़ेगो । गअ्रतः कोई भो बीमारी बच्चों में अष् 
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समय तक नहीं रहनी चाहिए । भ्रगर बीमारी रहेगी तो उस बच्चे का शारीरिक, 
मानसिक ग्रादि विकास ठीक प्रकार स॑ नहीं होगा । 

4. बच्चे का वंश--बच्चे की शारीरिक बनावट उसके पूव॑जों पर प्रायः 
झ्राधा रित रहती है। अगर बच्चे के पूर्वज लम्बे हैं तो वह भी लम्बा होगा । 
इसके साथ ही ग्रगर पूव॑ज बुद्धिमान तथा बलशाली हैं तो बच्चे भी बुद्धिमान एवं 
बलशाली होंग । | 

5. जलवायु--प्राय: जलवायु उस स्थान को भौगोलिक स्थिति के भ्रनुसार 
होती है | बच्चे के शारीरिक गठन तथा सुडौलता पर जलवायु का बहुत प्रभाव 
पड़ता है। अगर जलवायु बहुत अच्छो है तो बच्चों का शारीरिक विकास भी 
उत्तम होगा | इसके विपरोत जलवायु खराब होने पर विकास ठीक प्रकार से नहीं' 
होता है । 
5. 6. अच्छा पानी एवं हवा--अ्रगर बच्चों को श्रू से भच्छा पानी. 
एवं हवा मिलती है तो उसका विकास भी शुरू से अच्छा होता है । बच्चों के मान- 
सिक विकास पर तो अच्छे पानी एवं वाय्‌ का खास प्रभाव पड़ता है । इसके विप- 
रीत अगर बच्चों को स्वच्छ जल तथा वायु नहीं मिलती है तो शारीरिक एवं मान* 
सिक विकास भी ठीक प्रकार से नहीं हो पाता है । इ । 

7. विद्यालय में वातावरश--विद्यालय में कंसा वातावरण. है, बच्चों के. 
विकास में यह भी महत्वपूर्णा स्थान रखता है। जंसे श्रगर कक्षा कक्ष में उचित 
प्रकाश नहीं श्राता है तो कक्ष में सीलन एवं घुटन का वातावरण रहेगा इससे 
बच्चों का विकास तो रुक ही जायेगा साथ ही कई रोग भी हो सकते हैं । इसी 
प्रनुसार कक्षा-कक्षों में उचित फर्नीचर नहीं होगा तो इससे बच्चे उठने-बंठने की 
गलत आदतें सीखेंगे । अगर बच्चों के लिए विद्यालय में खेल के मंदान तथा मनो- 
रंजन के साधन उचित मात्रा में नहीं हैं तो इससे बच्चों का मानसिक एवं शारी- 
रिक विकास अच्छी प्रकार से नहीं हो पाता है | संक्षेप में हम कह सकते हैं कि 
विद्यालय का अ्रशुद्ध वातावरण बच्चों के विकास में बाधा डालता हू । ' 

8. बच्चे के प्रति माता-पिता का आरचरण-_-बच्चों के विकास पर भावा- 
पिता के आचरण का बहुत प्रभाव पड़ता हे। जसे अगर माता-पिता स्वास्थ्य 
सम्बन्धी 'बातों का ध्यान रखते हैं तो बच्चा भी इन बातों का श्रनृकरण करेगा 
तथा बच्चा भी स्वस्थ रहेगा । इसी प्रकार अगर॒ माता-पिता समय पर सोते हैं 
तथा समय पर उठते हैं एवं व्यायाम के भी अभ्यासी हैं तो निश्चित रूप से बच्चा 
भी ऐसा ही करेगा तथा स्वस्थ रहेगा ।. । 


8. परिवार कौ साइज--बच्चों के व्रिकास पर परिवार की साइज का भी 
प्रभाव पड़ता हैं । अगर परिवार में बच्चों की संख्या श्रधिक है तो माता-पिता 
के. लिए प्रत्येक बच्चे की ग्रावश्यकताओं की पूर्ति करना कठिन कार रहेगा। इसके 


विपरीत भगर परिवार में बच्चों की संख्या कम है तो बच्चों की तरफ श्रप्निक 
ध्यान दिया जायेगा एवं आवश्यकतायें भी श्रच्छी प्रकार से पूर्ण हो जायेगीं। भत: 
बच्चों का विकास तेज गति से होगा । 
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9. नींद एवं विश्ञाम--मनुष्य के शारीरिक एवं मानसिक विकास में 
का बहुत बड़ा स्थान है | श्रतः बच्चों के परिश्रम एवं विश्राम में उचित द 
होना श्रति जरूरी है । इसलिए बच्चों को उनकी उम्र के अ्रनुसार पर्याष्त 
में नींद लेने के अवसर प्रदान होने चाहिए । 

0. गर्भावस्‍था की दिशा-बच्चों के विकास में वच्चे की गर्भावस्‍था 
दिशा बहुत बड़ा स्थान रखती है । श्रगर बच्चे के गर्भ में होने पर मां कुपोषण 
बीमारियों से गुसित रहती है तो उस बच्चे का उचित विकास नहीं हो पायेगा 

उपरोक्त तथ्यों से स्पष्ट है कि बच्चों के विकास में अनेक तत्व भागीदार 
हैं। इस का रण बच्चे के शरीर सौष्ठव की मान्यतायें एवं चयन उनकी वंशानु 
तथा वातावरणा पर बहुत कुछ आ्राधारित होता है । इसमें वंशानुक्रम या वाताव 
किसको अधिक महत्व दिया जाय यह अन्तर करना बहुत कठिन काये 
शारीरिक एवं मानसिक विकास प्राय: पारिवारिक एवं विद्यालय के वातावरण 
प्राधारित रहता है । इस कारण से इन पर ध्यान देना श्रति जरूरी है । 

स्थानीय उपलब्ध खाद्य सामग्री में से दनिक श्राहार हेतु सामग्री 
संरक्षण-- 

भोजन मानव के जीवन के लिए अति श्रावश्यक तत्व है। श्रंगर 
को भोजन न मिले तो वह जीवित नहीं रह सकता है । इस श्रावश्यकता के कारः 
मानव आदिकाल से ही भोज॑न सामग्री का संग्रह करता आ रहा है। प्राय: क 
प्राकृतिक विपदाओों के कारण मानव की खाद्य सामग्री संग्रह करने की प्रवृत्ति बर 
है । इसलिए भोजन सामग्री को सुरक्षित रखना अति आवश्यक है। संग्रह 
करणा की निम्न कारणों से उपयोगिता हे- 

।, इससे समय की बचत होती है क्योंकि अधिक समय तक खाद्य सामः 
को एकत्रित किया जा सकता हैं । 

2. जब ऋतु समाप्त हो जाती ह तो भोज्य पदार्थों को उपयोग में ला 
जा सकता है । 

3. खाद्य वस्तुयें जो आवश्यकता से ग्रधिक हैं उनको सड़ने-गलने से बचा 
जा सकता है । 

4. बहुत सी वस्तुओरों की प्रकृति इस प्रकार की हं कि अगर उंनको अधि 
समय तक रखा जाता हैं तो वह अधिक अच्छी हो जाती है जसे--चावल । 

5. बहुत सी वस्तुय्यें जो शीघ्र खराब नहीं होती हैं, उनको अ्रधिक माः 
में क्रय किया जाता ह तो सस्ती पड़ती हैं । 

उपरोक्त कारणों से खाद्य सामग्री का संग्रह किया जाता ह। अतः गहिर 
को यह ज्ञात होना भ्रति जरूरी ह कि किस ऋतु में कौन-कौन सी बस्तुयें सर 


है. 


५. 


उपलब्ध होती हैं । भोज्य पदार्थों को क्रय करते समय निम्न बातों का ध्यान रखना 
प्रति जरूरी हं- 


खाद्यान्न तथा दालें-- 

(।) यह सामग्री सूखी होनी चाहिए, गीली न हो । 

(2) दाना हल्का, सड़ा तथा गला$नहीं होना चाहिए । 

(3) सामग्री दुग्गन्धह॥|न होनी चाहिए । 

(4) सामग्री में घन आदि न लगा हो 

फल--- 

. फल शत्यधिक पके नहीं होने चाहिए एवं फलों में फफ दी लगी नहीं 
होनी चाहिए । 

2. फल खरीदते समय यह ध्यान रहे कि फल ताजे, भारी, पके, ठोस एवं 
चमकदार हों। 

3. सडे, गले फल कभी भी नहीं खरीदने चाहिए । 

4. फल हरे तथा अधिक कच्चे नहीं होने चाहिए । 

शाक-स ब्जियाँ-- 

. पत्तियां चिकनी तथा चमकदार होनी चाहिए । पत्तियां मुरभाई हुई 
नहीं होनी चाहिए । 

2. पत्तियों का रंग गहरा हो, पीलापन लिए नहीं होना चाहिए । 

3. पत्तियाँ कीटाणुयुक्त नहीं होनी चाहिए तथा कीड़ों द्वारा खायी हुई 
नहीं होनी चाहिए । 


4. कन्द वाली सब्जियां कड़ी, ठोस, ताजी तथा चटक रंग की साफ होनी 
चाहिए। | 


दध तथा दूध से बनी वस्तुर्यें-- 

. दूध खरीदते समय यह ध्यान रहे कि दूध विक्र ता विश्वास करने योग्य 
हो-। सील बोतल का दूघ आरोग्यप्रद हो सकता हे । 

2. घी ताजा एवं सुगन्धयुक्त होना चाहिए | भ्रगर घी पुराना हुआ एवं 
मठायुक्त हुआ तो उसमें से गन्ध आरा सकती है । 

3. मक्खन ताजा हो एवं अधिक नमकीन एवं भ्रधिक रंगयुक्त भी नहीं 
होना चाहिए | अधिक समय का मक्खन होगा तो उसका रंग खराब हो जाता 

॥ 
हे भोज्य पदार्थों का संरक्षण-- 
येक प्रकार की वस्तु का संरक्षण प्रलग-अलग प्रकार से किया जाता हूँ । 

जसे कुछ भोज्य पदाथ शीघ्र नष्ट होनेबाले होते हैं तथा कुछ भोज्य पदार्थ शीघ्र 


3.7." 


नष्ट न होने वाले होते हैं। अ्रतः प्रत्येक पदाथ के स रक्षण की विधि इस कॉरण 
से अलग हैं | कुछ मुख्य भोज्य पदार्थों का संरक्षण निम्न विधि से किया जाता ह- 

. श्रनाज-अनाज में प्रायः कीड़े लग जाते हैं । यह कीड़े श्रनाज को काटकर 
नष्ट कर देते हैं । इससे श्रनाज के पोषक तत्व बिलकुल नष्ट हो जाते हैं । भ्रत: श्रनाज 
को रखते समय उसमें सूखी हुई नीम की पत्तियां डाल देनी चाहिए | यह नीम की 
* पत्तियां कीटाणनाशक तथा नि.संक्रामक होती हैं । ग्राजजल तो अ्रनाज को कोड़ों 
से बचाने के लिए पारे की गोलियां श्राती हैं । इन गोलियों का प्रयोग करते समय 
यह ध्यान रखना चाहिए कि ये गोलियाँ बारीक कपड़े की थली में सींकर 
रखी जाए । एक क्विण्टल श्रनाज में 25-30 गोलियां काफी रहती हैं । 

2. श्राटा--आटा अधिक मात्रा में नहीं खरीदना चाहिए । इसका कारण 
यह है कि अधिक समय तक आटे को रखने पर इसमें सीलन आने के कारण कोड़े 
पड़ जाते हैं । इस कारण से यह उपयोग करने के योग्य नहीं रहता है । ग्रत: आटे 
को सखे स्थान पर सदव ढककर रखना. चाहिए । नया आटा लाने स ५हले पूणरूप 
से पुराने श्राटे को काम ले लेना चाहिए 

3. चावल--चावल को सुरक्षित रखने के लिए इसमें हल्दी तथा तेल 
मिलाकर लगा देना चाहिए | इसके संरक्षण के लिए पारे की गोलियां भी उपयोग 
में लायी जा सकती हैं। चावल को धप में कभी भी नहीं सुखाना चाहिए, इसस यह 
टट जाता है । 

4. चाय एवं कॉफी--चाय तथा कॉफी प्रायः नमीसे खराब होती हैं। 
ग्रत: चाय एवं कॉफी के लिए ऐसा बतंन उपयोग में लाना चाहिए जिसमें वायु 


प्रवेश नहीं करे । इसके लिए टिन श्रथवा प्लास्टिक के डिब्बे का उपयोग किया 
जा सवता है। 

5. घी-घी को सुरक्षित रखने के लिए प्रायः प्रत्येक घर में लापरवाही 
की जाती है । घी को उचित प्रकार से एकत्रित नहीं क्या गया तो खराब हो 
जाता है। घी को सुरक्षित रखने के लिए सवप्रथम खूब गरम करके उसमें पान 


का पत्ता डाल कर छाछ निकाल देनी चाहिए। इसके बाद इसमें नमक का ढला 
डालकर चीनी या कांच के बतन में संग्रहीत करना चाहिए । 


6. मसाले--प्रायः प्रत्येक घर में धनिया, हल्दी, लाल मिच आदि मसाले 
उपयोग में लिए जात हैं। सभी मसालों को अच्छी प्रकार से साफ करके कड़ी 
धप में अच्छी प्रकार से सुखाना चाहिए |" इसके बाद मसालों को पिसवाकर सखे 
तथा ढक्‍कनदार बतनों में रखना चाहिए | धनिया को सुरक्षित रखने के लिए 
उसमें हींग की एक डली डाल देनी चाहिए। मिच को सुरक्षित रखने के लिए 
करीब एक किलो मिर्ची में 00 ग्राम पिसा नमक मिला दें । हल्दी को तो बार- 


< 


7र सुखाना ही अच्छा है । जोरा, सोंफ, राई, ग्रजवाइन, तिल्‍ली आदि को नमी 
बचाना चाहिए । 

7. च्ीनी--चीनी प्रायः खराब नहीं होती है । इसको तो नमी से बचाना 
। इसको तो चींटियां तथा कीड़े-मकोड़ों से बचाना चाहिए । 

8. दालें--प्रायः शहरों में दली हुई दालें ही बाजार से क्रय की जाती 
हैं। ग्रामोरा क्षेत्रों में साबुत॒ दलहन को खरीदकर दालें तयार की जाती हैं। 
ग्रतः साबुत दलहत दलने से पूव साफ करके तेल तथा पानी लगाकर रात भर 
रखकर तथा तेज धूप में सुखाकर दलनी चाहिए । दाल को रखने के लिए हींग के 
दुकड़े डाल देने चाहिए। 

9. अचार, जम, मुरब्बा तथा जली शबंत--इनको साफ बनियों तथा 
बोतलों में भरकर ठण्डे तथा शुष्क स्थान पर रखा जाय । 

0. फल तथा सब्जियां--इनको अधिक समय तक नहीं रखा जा सकता 
है । रेफ़ोजरेटर का उपयोग इनक सुरक्षित रखने के लिए किया जा सकता हैं। 

]. डबल रोटो--इसको सुरक्षित रखने के लिए मिट्टी या चीनी का 
बतन उपयोग में लेना चाहिए । ँ 


हु क्‍ 
रोग निदान 


रोग नियंत्रण- मौसमी न्‍८ के सम्बन्ध में जानकारो। स्थ 
रोगों की रोकथाम में सहभागिता। रोगों की सामान्य जानकारी एवं र 
के काररा । स्वस्थ भ्रादतें 


2... >> 33-20 3... _ ० ०० 7>2“४०००> अर मरल्ल्ल््् 3 >न अमन अऑ “क+ +++-- रन नरनरसए- «9 
अललतत 5 


रोग नियंत्रण--मौसमी रोगों के सम्बन्ध में जानकारी 

कोई भी रोग मनृष्य को भ्रस्वस्थ बना देता है। रोग रोगासाघ्नों के 
जीवन में प्रवेश करने पर पैदा होते हैं। मानव का शरीर दिन-रात काय में 
रहता है। मानव शरीर के श्न्दर अनेक संस्थान कार्यरत हैं ज॑ंसे पाचन, 
विसजंन ग्रादि । इन संस्थानों में से किसी भी संस्थान में श्रगर कोई रुकावट श्रा 
है तो शरीर को कष्ट का सामना करना पड़ता है । इसी कष्ट को ही रोग के न 
से पु#रते हैं । प्राय: प्रत्येक देश में मौसम बारह मास तक एक सा नहीं रहता ; 
वर्षभर में कभी भंयकर गर्मी पड़ती है तो कभी भयंकर सर्दी तथा कभी वष 
होती है । इससे मानव के शरीर पर ग्रवश्य ही प्रभाव पड़ता है । वंसे थोड़ी 
वर्षा, गर्मी एवं सर्दी तो मानव शरीर पर कोई खास प्रभाव नहीं डालती है पर 
भीषरा गर्मी, वर्षा, सर्दी वी ग्रवश्य ही मानव शरीर पर प्रभाव डालती हैं। 
प्रभावों के कारण मौसमी रोग हो जाते हैं। मुख्य मौसमी रोग निम्न प्रकार 
हैं तथा इन रोगों पर नियन्त्रण इस प्रकार किया जा सकता है -- 


. हेजा (200००)--यह रोग गर्मी तथा वर्षात्‌ के मौसम में भ्रा 
फैलता है। यह रोग एक भयंकर संक्रामक रोग है । इस रोग से ग्रसित रोगी क 
कभी तो कुछ घण्टों में ही मर जाता है तथा कभी-कभी दोन्‍तीन दिन में मर ज 
है । वैसे यह रोग जलजन्य है। इस कारण से नदी के किनारे वाले प्रदेशों में ग्रा 
फैलता है। जसे भ्रसम भ्रादि । इसके जीवाणु भ्रग्रजी के कौमा (,) की २ 
के होते हैं । हैजे के जीवाणु भोजन भ्रथवा जल के माध्यम से शरीर में प्र 
करत हैं। 
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रोग के लक्षण --इस रोग के मुख्य लक्षण रोगी को के भ्रौर दस्त लगना 
है । इस रोग में दस्त चावल के मांड के ज॑ंसा सफेद एवं पतला होता है । इसमें 


रोगी को प्यास अधिक लगती है तथा पेशाब रोगी का बन्द हो जाता है । हाथ- 
पेरों में पीड़ा तथा अ्रकड़न शुरू हो जाती है । शरीर भी ठण्डा पड़ने लगता है। 
इस रोग में रोगी के शरीर में पानी की कमी होने लगती है। यह पानी की कमी 
ही मनुष्य की मृत्यु का कारण बनती है। 


इस रोग का संक्रमण नदियों, पेय जल, दूध तथा श्रन्य संवाहकों द्वारा 
होता है । 
उपचार--किसी भी व्यक्ति को हैजा होने की सम्भावना हो तो उसे योग्य 


डॉक्टर को दिखाना चाहिए। रोगी को चावल की माँडी, भ्रण्डे की सफेदी देनी 
चाहिए तथा पेंट की सिकाई भी की जा सकती है । 


हैजे को कम करने के लिए नमक के घोल का टीका लगवाना अच्छा 
रहता है । इस रोग में रोगी को नमकीन, पानी अथवा एनोमा दिया जा सकता है। 
हैंजे से बचने के उपाय- 

. इस रोग से ग्रसित रोगी को अन्य स्वस्थ व्यक्तियों से अलग कर देना 
चाहिए । ह 

2. जिस क्षेत्र में हैजा फला है, उस क्षेत्र क्रे समस्त व्यक्तियों को हैजा का 
टीका लगवाना चाहिए । 

3. पानी के स्रोतों जेसे कुश्राँ श्रादि को ब्लीचिंग पाउडर से शुद्ध करना 
चाहिए । | 

4. मक्खीनाशक पदाथ द्वारा मक्खियों को नष्ट कर देना चाहिए। 

5. बाजार की मिठाइयां, सड़े, गले फल भ्रादि नहीं खाने चाहिए। 
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6. खाद्य पदार्थों को मक्खियों से बचाकर रखना चाहिए । 

7. दूध एवं पानी उबालकर उपयोग करना चाहिए । 

2, मौतीभरा (!५9!००)--इस रोग को आन्त्र ज्वर (50076 6४९) 
भी कहते हैं तथा प्राय: संसार के सभी देशों में होता है । भारत में यह ग्रीष्म ऋतु 
में ग्रधिक होता है । 

यह रोग एक प्रकार के रोगाणु द्वारा फंलता हैं। इस रोग के जीबाण्‌ 
रेंगने वाले होते हैं । 


यह रोग नवयुवकों में वुद्धों की भ्रपेक्षा अधिक होता है तथा ल्लत्रियों की 
तुलना में पुरुषों के श्रधिक होने की सम्भावना है । 

लक्षण--इस रोग में रोगो के बेचेनी, सिर दद॑ तथा आलस्य रहता है । 
इस रोग में पेट दर्द भी होने लगता है। इसमें रोगी का तापक्रम प्रतिदिन करीब 


057८ तक पहुंच जाता है । कुछ रोगियों के तो शरीर में छोटे-छोटे लाल दाने 
निकल क्राते हैं । 


संक्रमएा--इस रोग में रोगी के पेशाब में 25 से 30 प्रतिशत तक जीवाण 
उपस्थित रहते हैं । इस कारण से रोग प्रायः रोगी के मल मूत्र से अधिक फैलता 
है । इस रोग के रोगाण पानी, धूल द्वारा भो दूसरे व्यक्ति के पास पहुंच जाते हैं। 
प्रायः मक्खियां रोगी क॑ मूत्र, मल, भूठे भोजन भ्रादि पर बंठ जाती हैं तथा स्वस्थ 
मनुष्य के भोजन पर बेठ जाती हैं तथा रोग को फलाती हैं । दे 

उपचार--रोगी को हवादार कमरे में लिटाना चाहिए तथा दस्त भ्रधिक 
मात्रा में न भ्राये इसका भी उपचार करना चाहिए | बफं का टुकड़ा रोगी के पेट पर 
रख देना चाहिए | इससे रोगी को आराम मिलता है । इस रोग में रोगी को पानी 
खूब पिलाना चाहिए । 
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रोग को रोकथाम के उपाय-- 
. रोगी से परिवार के अन्य सदस्यों को अलग रखना चाहिए ताकि उनको 
इस रोग से बचाया जा सके । 


2. दूध को उबालकर पीना चाहिए क्योंकि यह रोग दूध से फैलता है । 
3, जल को शुद्ध करक ही पीना चाहिए। 


4. रोगी को हल्का तथा कम खाना ही देना चाहिए । रोगी को भो न में 
चावल का मांड, वस्टड श्रादि दिया जा सकता है। 

5, मक्खियों को समाप्त करने के लिए डी.डी.टी. का उपयोग करना 
चाहिए । 

6. रोगी के मल-मत्र, थूक आदि को अन्तिम रूपसे समाप्त कर देना 
चाहिए । 

3. सलेरिया--भारतवष में यह रोग वर्षात्‌ के बाद ही फलता है। अ्रतः 
गगस्त से अक्टूबर तक यह रोग अधिक फंलता है। यह रोग गांवों में श्रधिक 
फेलता है इसका कारण यह है कि वर्षात्‌ का पानी नालियों के श्रभाव में तथा 
पानी के निकास की उचित व्यवस्था न होने के कारण गाँव के आस-पास एकत्रित 
हो जाता है । इस पानी में .हा एनोफलीज नामक मच्छर पंदा होता है जो कि 
मलेरिया फलाता है । 


उरी स्छ> 
है शः । की ४ 
्क “52 > $ 59४ 
&_# रस ७ ऊ ४० 
७ मल । हे छः 
आफ 5 का आ कक, 
४८ कक जता *्‌ १ है औं 
,स० #« * ६-48 ८... है 
ह्ख्ड 4 १0 ध्द ४) 
3५572" %: न रू ३६ 
? ००४ का “ऐड 
ही. है) श 0९८२५ है 
' पड >ज2) ४ पड ५०९ नव 
2 “स्पा ; - 
के 3५ 8 ० 
प्र 7१%. ८ > ४॥. 
४“ ७ का भर (३ 
रे हे; डा का :2॥ 
९ ५ . हि /य 
५ कि म ८2२. की 
४ !५ ४५ 
॥ / ०. ध ह 
. #्च्द “रे # पर 2 ५ पे 4 
2; “जप अर शक के 
है *+ ३४५ 2 
की 27 रा हर 4 ८ “हक ् 
५; ४, 
्ञ ५ द् ७... तट ** / ३० 
जे | कक ७, ४ «|«, 
है. ७० । |  #॥ र 
श्र >> 4७. ५ 
ब्ध लय 2<9- पर 
लि: 2 २. 
तक ८7४८2: ८ 


लक्षण--इस रोग में रोगी के सिर में ददं,जी मचलाना, सर्दी लगकर 
बुखार आना तथा बुखार समाप्त होने के समय पसीना आना आदि । 
उपचार--रोगी को तुरन्त कोई भी कुर्नेन की गोलियां देनी चाहिए जसे 
क्लोरोक्विन, नेव्राक्विन आदि । इसके साथ ही रोगी को पूरा विश्राम करना 
चाहिए । 
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रोग से बचने के उपाय-- 

]. इस रोग से बचने के लिए मच्छरों का नाश करना ग्रति जरूरी हें 

मच्छरों के नाश के लिए इनकी उत्पत्ति रोकना अति जरूरी है । इसके लिए पानी 

के गड्ढे को मिट्टी से भरवा देना चाहिए । 

2. मलेरिया से बचने के लिए मौसम के ग्राने पर करीब 300 मिलीग्राम 

कुनेन प्रतिदिन के हिसाब से खानी चाहिए अच्छा रहेगा कि डाक्टर से उचित 
सलाह ली जाय । ह 

4. इनफ्ल ऐंजा--साधारणतया यह रोग ठण्ड लग जाने के कारण होता 

है । यह रोग एक खतरनाक रोग है। इस रोग की अवधि 4 से 5 दिन तक रहती 

है । यह रोग अनेक बार खतरनाक रोग भी धारण कर लेता है। यह रोग 


'इनफ्लुएऐंजा वाइरस' से फलता है । के 
_लक्षण--इस रोग में शुरू में ठण्ड लगती है । बाद में सिर ददं, जुकाम, 


छींक तथा नाक बन्द हो जाती है । इसमें बुखार, हाथ-पर तथा कमर में दर्द रहता 
है । रोगी के नाक तथा आंख में पानी भी आता है। प्रायः रोगी बेचेनी महसूस 
करता है। इसमें बुखार करीब तीसरे दिन उतर जाता है । 

संक़रमएणा--इस रोग का फंलाव बड़ी शीघ्रता से होता है । इसमें रोग के 
विषैले तत्व रोगी के खाँसने, छींकने, हंसने एवं बोलने पर अदृश्य कणों के रूप में 
दूसरे मनुष्य तक पहुंच जाते हैं । इसके, लिए रोगी से सीधा सम्पक नहीं करना 
चाहिए । 

उपचार--रोगी को विश्राम कराना चाहिए । रोगी को ठण्ड से बचाना 
चाहिए साथ ही रोगी को नमक के घोल से कुल्ले करना चाहिए । 

रोग से बचने के उपाय-- 

. रोगी को अन्य लोगों से पृथक्‌ रखना चाहिए । 

2- इस रोग की सूचना तुरन्त स्वास्थ्य अधिकारी को देनी चाहिए । 

५. खांसते तथा छींकते समय रोगी को रूमाल का उपयोग करना चाहिए 
ताकि वायरस दूसरे व्यक्ति तक न जाए । 

4, जब रोगी को बुखार हो तो उसको मु ह के द्वारा पर्याप्त मात्रा में द्रव 
पदार्थ देना चाहिए । 

5, अगर रोगी को सिर दर्द भ्रधिक हो तो इसके कपाल पर बफ की पटूटी 
रखना उचित रहेगा । ह 

6, नमक के घोल से नाक, गला तथा मु ह को साफ करना चाहिए ताबि 
रोग की श्रावृत्ति कम हो । 

7, जहां तक सम्भव हो शुद्ध वायु का सेवन करना चाहिए । 
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5, निमोनिया--यह रोग भी प्रायः ठण्ड के कारणा होता है। यह रोग 
संस्थान का सामान्य रोग है । 

लक्षण--इसमें रोगी के फेफड़ों में सूजन आ जाती है । शुरू में रोगी को 
खांसी तथा जुकाम रहता है ।छाती तथा हाथ-परो में ददं रहता है। इसमें शरीर का 
ताष अत्यधिक उच्च हो जाता है। इसमें रोगी की श्वसन तथा नाड़ी तेज 
चलती है । खांसी के साथ मटमले रंग का बलगम आता है । यह बलगम श्वास- 
नली से फेफड़ों तक जाकर जमना शुरू हो जाता है। इससे रोगी को श्वास लेने 
में कठिनाई होती है । अरगरु इस दिशा में रोगी का इलाज तत्काल नहीं किया गया 
तो रोगी की मृत्यु तक हो जाती है । 
संक्रमण--इस रोग का फलाव रोगी के थूक तथा बलगम के कारण 
होता है। 

उपचार - इस रोग में रोगी को. प्रो रूप से विश्राम करना चाहिए .। 

भोजन में तरल पदार्थ दिये जाए । रोग के लक्षण प्रकट होने पर डाक्टर से सलाह 
लेकर पेनिसिलीन या स्ट्रंप्टोपेनिसिलीन दिया जाना अति लाभदायक है। 
रोग से बचने के उपाय-- 

. इसमें जहाँ तक सम्भव हो सके रोगी को पृथक कमरे में रखना 
चाहिए । 

2. रोगी को ठण्ड से बचाने के लिए रोगी के कमरे को गम करना 
चाहिए। ह 

3. रोग के समाप्त होने पर बस्त्रों को अच्छी प्रकार से साफ करना 
चाहिए । 

6. एग्सरा-यह रोग शीत ऋतु के समाप्त होने पर करीब बसन्‍्त 
ऋतु के शुरू में होता है । यह रोग बच्चों क्रे अधिक होता है। इस रोग से बच्चों 
की मृत्य्‌ नहीं होती है अ्रगर मृत्यु हुई है तो इसका कारण इस रोग के साथ शअन्य 
रोग का होना है | ज॑से निमोनिया आदि । 

लक्षण--इस रोग के झुरू में रोगी के जुकाम तथा सिर दर्द रहता है। इसके 
बाद धीरे-धोरे बुखार तेज होने लगता है तथा 404? 7, तक पहुंच जाता है। 
इसमें खांसी शुरू हो जाती है तथा छींक श्रानें लगती हैं। इसके साथ ही श्रांख 
तथा नाक से पानी श्राने लगता है। इसके पश्चात्‌ 4-5 दिन बाद शरीर 
पर छोटे-छोटे दाने निकल आते हैं। यह दाने सबसे पहले माथे, कनपटी 
एवं कान के पीछे होते हैं । इसक पश्चात्‌ सम्पूर्ण शरीर पर हो जाते हैं । इसके बाद 
सारा शरीर लाल पड़ जाता है । एक-दो दिन बाद यह दाने कम पड़ने लगते हैं 
तथा बुखार भी कम हो जाता है । 
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संक्रमएा--यह रोग शीघ्रता से फलता है । यह रोग हवा एवं द 
से फैलता है। इसमें रोगी का विष नाक एवं गले से निकल 


जाता है । 

उपचार--इस रोग में रोगी को अ्रलग करके बिस्तर पर 
लिटाना चाहिए । इसमें ध्यान रहे कि रोगी को ठण्ड तथा हवा क॑ सीधे 
से बचाया जाये । रोगी के सम्पूर्ण शरीर को दिन में एक या दो बार 
पानी से पोंछ देना चाहिए। 

रोग से बचने के उपाय--- 

]. इस रोग से बचाने के लिए सबसे पहले बच्चों को उन बच्चों के 
सम्पक से बचाना चाहिए जो इस रोग से ग्रसित हैं । 

2. खसरे क बचाव क टीक लगवाने चाहिए। 

7. नकसीर--इस रोग में नाक से रक्त आता है। यह रोग अधि 
अ्रधिक गर्मी से होताहै । रक्त को बन्द करने क लिए नाक को सरबा तथा 
भाग क मध्य म दबाना चाहिए । 

उपचार--रोगी को रक्‍त बहते समय आराम करना चाहिए । गदं 
पीछे बफ रखने से खून बन्द हो जाता है । 

रोग से बचने के उपाय--. 

इस रोग से बचने के लिए भीषण गर्मी सं बचना चाहिए। 

8. लू-लगना-यह रोग भी भीषण गर्मी क॑ कारण होता हे। जब गर्मी ब 
भ्रधिक पड़ती हँ तो हवा गर्म हो जाती हँ तथा ये हवायें मानव के शरीर पर ब 
प्रभाव डालती हैं जब भी मानव का शरीर बिना कपड़े के हो, पर नंगे हों तथा / 
खुला हो । 

रोग के लक्षण--इस रोग में रोगी के हाथ-पर जलने शुरू हो जाते 
सिर में दर्द तथा रोगी का शरीर भी गर्म हो जाता है । इससे रोगी को ब 
बेचनी हो जाती है। 

रोग से बचने के उपाय-- 

]. लू-लगने से बचने के लिए अधिक गर्मी में प्यास लगने पर पय 
मत्रा में पानी पीना चाहिए तथा पानी खाली पेट पीना ठीक नहीं रहता है । 

2, घर से बाहर निकलते समय छाता का उपयोग लेना चाहिए। अ 
छाता का उपयोग सम्भव नहीं हो तो सिर तथा कानों को गीले कपड़े से ढब् 
चाहिए । ह 

3, इस रोग सं बचने के लिए प्याज का रस तथा छच्चे श्राम का 
उपयोगी रहता है । 
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4. ग्रगर बफ उपलब्ध हो तो रोगी को चूसने के लिए दे देनी चाहिए, 
क्‍ रोगी को झाराम मिलता है । 
5. जहाँ तक सम्भव हो तेज धूप से बचना चाहिए। 
9. जुकाम--यह रोग सर्दी, गर्मी तथा बर्षा सभी मौसम में हो जाता है। 
: यह रोग मौसम के अ्रचानक परिवतंन के कारण होता है। 

लक्षण - इस रोग के होते ही नाक में भारीपन श्राने लगता है। नाक में 
घुजली होने लगती है । प्रायः नाक से पानी झ्राता है तथा आँखें लाल हो जाती 
$ + गला भी जुकाम में खर/ब हो जाता हैं | छींके आने लगती हैं । ग्रगर जुकाम 
प्रधिक हो तो रोगी को बुखार भी हो जाता है। सिर दर्द भी हो जाता है। 

रोग से बचने के उपाय-- 

]. रोग से बचने के लिए आराम करना चाहिए। 

2. नाक, मुह तथा हाथ-परों को गर्म पानी से साफ करना चाहिए। 

3. गर्म पदार्थों का उपयोग ग्रधिक करना चाहिए। 

स्थानीय रोगों को रोकथाम में सहभागिता 


प्रायः नगर, कस्बे एवं गाँव में कोई न कोई रोग फंलता ही रहता है। ग्रत: 
रोग फैलने से बचाने के लिए आपका भी यंह कत्त व्य होता है कि आप रोग को 
फैलने से रोके । इस हेतु आप प्रशासन की सहायता कर सकते हैं । भ्रतः रोगों की 
रोकथाम के लिए श्राप निम्न प्रकार से सहयोग प्रदान कर सकते हैं । 

. आप जिस बस्ती में रह रहे हैं उसकी सफाई का विशेष ध्यान रखें। 
अगर गली, कॉलोनी एवं बस्ती किसी में भी आपकों गन्दगी दिखाई दे तो उसकी 
सफाई की उचित व्यवस्था करें | अगर आवश्यक हो तो उसके लिए ग्राम पंचायत या 
नगरपालिका की मदद ली जा सकती है । 

2. अगर किसी रोग के फैलने की सम्भावना नजर आये तो श्रापका यह 
कत्त व्य है कि इसकी सूचना पास के राजकीय चिकित्सालय को दें तथा हों सके 
तो साथ ही जिला चिकित्सा अ्रधिकारी (मुख्य) को भी दें। जब सूचना जिला 
प्रशासन को मिल जाती है तो तुरन्त प्रशासन रोग को समाप्त करने की कोशिश 
करता है । 

3. अगर रोग फैलने लगे तो इसकी सूचना समाचार-पत्रों को भी भिजवानी 
चाहिए | समाचार-पत्रों में रोग फैलने की सूचना छप जाती है तो सम्पूर्ण समाज 
इसकी रोकथाम में प्रशासन को सहयोग प्रदान करता हे । 

4. जिस व्यक्ति को रोग लगा है या कुछ व्यक्तियों को रोग लगा है तो उनको 
परिवार तथा बस्ती के स्वस्थ व्यक्तियों से अलुग कर देना चाहिए । 
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5. रोग के रोगाणुओों को नष्ट करने के लिए तीनों प्रकार के निम्न 
का उपयोग करे : 

(क) प्राकृतिक विधि 

(ख) भौतिक विधि 

(ग) रासायनिक विधि 

(क) प्राकृतिक विधि--प्राकृतिक विधि के तहत शुद्ध वायु, स॒य्य का 
प्रादि रोगाणुनाशक तत्त्व हैं। शुद्ध हवा से रोगाणुनाशक क्रिया काफी मन्द 
से होती है, जबकि सूय के प्रकाश से यह क्रिया तेज हो जाती है । सूर्य की 
किरणों रोग के कीटाणुओं को शीघ्र ही नष्ट कर देती हैं | जैसे राजयक्ष्मा रो 
जीवाणु धूप से # घण्टे में नष्ट हो जाते हैं। मोतीकरा के रोगाणु सिफ # *ि 
में तेज धूप से नष्ट हो जाते हैं । 

(ख) भोतिक विधि--भौतिक विधि के तहत जलाना, उबालना, गरम- 
वायु तथा भाप आदि की विधि उपयोग में ली जाती है-- 

() उबालना- प्रायः व्यक्ति जीवाणुनाशन के लिए इस विधि का उ 
करते हैं, इस विधि में पानी को 00 से. ग्रड ताप पर गर्म करते हैं तथा इस 
में रोगी द्वारा उपयोग किये गये वस्त्र, बिस्तर, बतंन आदि को उबाल लेते हैं । क 
20 श्रथवा 30 मिनट तक उबालने से सभी रोगों के जीवाणु मर जाते हैं । जीवा: 
नाशन शक्ति श्रगर और अधिक करनी हो तो जल में सोडियम काबोनेट मि 
: देना चाहिए। 


| 


॥ 
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() जलाना-रोगाणुनाशन की यह विधि तब उपयुक्त रहती है जब 
रोग काफी भयानक हो । इसके तहत रोगी के बस्त्र जला दिये जाते हैं तथा धातु 
की वस्तुओं को जलाकर शुद्ध किया जा सकता है । 


(॥) शुष्क गर्म हवा से--बहुत सी वस्तुओं को न तो जलाया जा सकता 
है, न पानी में उबाला जा सकता है । उनकी इस विधि से रोगाण[मुक्त किया जाता 
है। जसे पुस्तकें, चमड़े को बस्तुयें आदि । 

(४) भाष से--रोगाणुनाशन की यह विधि काफी उपयुक्त है । इसका 
उपयोग बहुत किया जाता है। न्‍ 

(ग) रासायनिक विधि--रोगाणुनाशन की रासायनिक विधि ठोस, द्रव 
तथा गसों के रूप में उपयोग की जाती है | अच्छी प्रकार से रोगाणुनाशन के लिए. 
वस्तु रोगनाशक पदाथ के सम्पक में आनी चाहिए। 


रासायनिक रोगाणुनाशक पदार्थों में ठोस, द्रव तथा गैस रोगाणुनाशक 
पदार्थ उपयोग किये जाते हैं । ठोस, द्रव तथा गेस पदार्थों में निम्न अधिक ढपयोग 


किये जाते हैं- 
ठोस--चूना, पौटेशियम परमैंगने हद डी. डी. टी., ब्लीचिंग पाउडर, रस- 


कपूर, साबुन तथा नीला थोथा श्रादि । 
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हृब--फिनायल, परक्‍्लोराइड झ्रॉफ मरकरी, सिलीन, फार्मेलीन, डि 
ग्राइसॉल एवं कार्बोलिक एसिड, क्रिपोसोल आदि । 

गंस--फॉर्मेल्डीहाइड, वबलोरीन, सल्‍्फर डाइ गॉवसाइड आदि । 

6. जहाँ तक हो सके रोगी को भीड़भरे स्थानों पर जसे मेलों, ः 
में, बाजार भादि में नहीं जाने दें। भीड़ में जाने से रोग अधिक फंलता है, 
रोगी को भीड़ में न जाने देने से रोग फैलने नहीं पाता है । 

7. शुद्ध जल, शुद्ध खाना एवं पौष्टिक भोजन करने से रोग का प्र 
मानव पर कम होता है। भ्रतः रोगों की रोकथाम में रहन-सहन का काफी 


पड़ता है। है 
8. घर बिलकुल स्वच्छ रखें । इस हेतु कूड़ा-करकट को घर के बाहर 


निश्चित स्थान पर ही डालें ताकि ग्राम-पंचायत अथवा नगरपालिका के 
कर्मचारी उसको आसानी से उठा कर ले जाए । 

9. घर में कीटाणुनाशक दवायें जे डी. डी. टी., फ्लिट भ्रादि का उप 
करें । इससे कीटाणुओं के नाश करने में मदद मिलती है तथा रोग नहीं फंलदे हैं 
इसी प्रकार की “आदंतें भ्रन्य व्यक्तियों में भी उपजायें । 

0. सफाई की छोटी-छोटी आदतें रोग फलने नहीं देती हैं। इससे रो 
. निवारण में भी सहायता मिलती है । 

. किसी भी रोग के फलने की सूचना मिले तो उस रोग के रोग-नि रोघ« 
टीके स्वयं तथा समाज के अन्य व्यक्तियों के लगवायें। समय पर टीके लगवान 
प्तमाज के व्यक्तियों का कत्त व्य है । बच्चों के डी. पी. टी., बी. सी. जी., पोलियो 
मीजल्स, टिटनस टॉक्साइड, टॉइफाइड, डिप्थीरिया झ्रादि के टीके लगवायें । 

रोगों की सामान्य जानकारी एवं फलने के कारण 

स्वास्थ्य जब कभी भअ्रव्यवस्था में भ्रा जाता है.तो मानव कष्ट का झनभः 
करता है । इसी को रोग कहते हैं । वंसे अगर मनुष्य के चारों तरफ पर्यावरण : 
प्रसन्‍्तुलन भ्रा जाता है तो मनुष्य को कष्ट होता है, श्रतः वह रोगी बन जाता है 
बहुत से विद्वान रोगों को उनके लक्षण, प्रसार श्रादि के भ्नुसार विभाजित कर 
हैं तो बहुत से विद्वान इनको शरीर के अगों के भ्राधार पर विभाजित करते हैं 
प्रायः विज्ञान के इस भ्राधुनिक युग में रोज नये-नये रोगों की खोज होती है । इः 
कारण से रोगों की संख्या के बारे में निश्चित नहीं कहा जा सकता है। कुः 
सामान्य रोग निम्न प्रकार से हैं- 

]. जुकाम -- भ्रगर मौसम में भ्रचानक कोई परिवतंन भ्रा जाता है तो लोग 
को कई समस्याप्रों का सामना करना पड़ता है, जसे नाक से पानी झाना, छींक भार 
झादि। 
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2. निमोनिया--इस रोग में रोगी को कपंकपी छूटती है तथा छाती 
एवं पसलियों में ददं हो जाता है । रोगी का तापमान 04 से 05० फारेनहाइट 


तक पहुँच जाता हैं। हे 
3. अपाचन--अने क बार भोजन अधिक मात्रा में लेने से श्रपच या श्रजीरां 


की स्थिति आ जाती है। इसमें रोगी को खूट्टी-खट्टो डकारे श्राती हैं तथा रोगी 
बड़ी परेशानी महसूस करता है। 

4. हृदय रोग--यह रोग हृदय में विकार उत्पन्न होने के कारण होता है । 
बहुत से रोगियों में यह रोग जन्मजात होता है। इस रोग से ग्रसित रोगी श्रगर 
थोड़ा सा भी परिश्रम करता है तो श्वास फल जाता है । 

5. चेचक--यह रोग वाइरसों के द्वारा फलता है। इसमें रोगी के. दाने से 
निकलते हैं । कई बार तो यह दाने बड़े फोड़ों का रूप ग्रहण कर लेते हैं। जब 
यह ठीक हो जाते हैं तो चहरे एवं शरीर के अन्य भाग पर निशान छोड़ 
जाते हैं । 

6. इनफ्ल्युए जा--यह रोग भी वाइरसों के कारण फैलता है। इस रोग में. 
रोगी के नाक से पानी आना तथा सिर दद एवं खाँसी श्रादि हो जाती है । 

7. मोतीकरा - इस रोग को मियादी बुखार या टाइफाइड भी कहते हैं । 
इस रोग से रोगी की आआँतों में बिकार उत्पन्न हो जाता है रोगी को तेज बुखार 

तथा बेचनी रहती है । 
: 8. रोहे--यह रोग गन्दगी के कारण आँखों में फलता है। यह रोग आँखों 
के ऊपर की पलकों में होता है । इस रोग में रोगी को आँख खोलने में परेशानी 
होती है । 

9. मधुमेह--इस रोग में रोगी के अग्न्याशय में विकार उत्पन्न हो जाता 
है | प्रायः यह रोग जन्मान्तर भी चलता है| यह रोग स्वयं इतना भयानक नहीं 
है, परन्तु इस रोग के अन्य प्रभाव बड़े खतरनाक हैं । इस रोग से ग्रसित व्यक्ति के 
झ्गर कोई ,चोट लग जाय या आपरेशन हो तो घाव तुरन्त नहीं भरता है। 

0. कंसर--इस रोग में रोगी के शरीर में किसी भो भाग पर गाँठ हो 
जाती है । यह गाँठ बढ़कर बड़ा भीषण रूप ले लेती है । अब यह रोग कुछ हद 
तक ठीक होने लगा है | बसे प्रायः इस रोग से ग्रसित रोगी की मृत्यु हो 
जाती है । 

[]. पायरिया--यह रोग दाँतों में होत। है | इसमें रोगी के मसूड़ों में खून 
ग्राता है तथा दाँत गिरने भी लगते. हैं । 

रोगों के फलने के कारण 

बसे तो रोगों के फेलने के कई कारण हैं परन्तु कुछ रोग विशेष तरीकों से 

फंलते हैं । प्रायः रोगों के फैलने के कारण अग्रलिखित हैं - 
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[. हवा से - बहुत से रोग हवा से प्रसारित होते हैं । प्रायः रोगी की 
की हवा, छींक एवं थूक में रोग के जीवाश मिले रहते हैं । जब कोई श्रन्य 
इस दूषित हवा में श्वास लेता है तो यह जीवाणयुक्त हवा श्वसन नली के 
से उसके शरीर में प्रवेश कर जाती है । हवा से फलने वाले रोग 
संक्रामक रोग हैं । जसे - तपदिक, चेचक, जर्मन खसरा आदि । 
2. सम्पर्क से-अगर कोई व्यक्ति रोगी व्रयाक्त के श्रधिक स 
प्राता है तो वह स्वस्थ मनुष्य भी रोग का शिकार बन जाता है ॥गश्र गर 
मनुष्य के सम्पक में भी कोई मनुष्य नहीं श्राया है तो भी अगर रोगी के बस्त्र, 
भ्रादि के उपयोग से भी रोग फैलता है । इस रोग के उदाहरण खसरा, खुजली, 


जुकाम भ्रादि हैं । मं ! 
| 3. चरम के संघवंण से--वंसे मानव की त्वचा शरीर पर एक आवरण 


कार्य करती है, लेकिन कभी-कभी चर्म के संघंण से टिटीनस एवं एनेरेक्स 
रोग हो जाते हैं । 

: 4. कीटाणप्रों द्वारा--बहुत से रोग कीटाणुप्रों के द्वारा फंलते हैं। कीट 

जब कसी रोगी के शरीर में रक्तपान करते हैं तथा बाद में स्वस्थ व्यक्ति के ३ 
पर रक्तपान करते हैं तो अपने डंक के माध्यम से कीटाणा स्वस्थ व्यक्ति के 
में छोड़ देते हैं । इस प्रकार से रोगाण्‌ शरीर के रक्त में प्रवेश कर स्वस्थ व्य 
को रोगी बना देते हैं । यह कीड़े रोग को .शीघ्रता से प्रसारित करते हैं । की 
जसे मच्छुर, खटमल, जू आदि । इस प्रकार से मलेरिया, प्लेग, डेंग्यू ज्वर आा 
फंलते हैं । । 

5, भनुष्यों के द्वारा रोग का संवहन-बहुत से व्यक्तियों पर रोग के कीटा 
हालाँकि कोई प्रभाव नहीं डालते हैं, परन्तु यह व्यक्ति कीटाणुञ्नों को एक व्यय 
से दूसरे व्यक्ति पर ले जाते हैं। इस प्रकार के व्यक्तियों को संवाहक कहते हैं । प्रा 
खूनी पेचिश, हैजा, डिप्थीरिया ग्रादि रोग इसी अनुसार ही फंलते हैं । 

6. भोजन द्वारा--कभी-कभी दूषित भोजन को ग्रहण करने ' 
प्रनेक रोग फ लते हैं जसे - हैजा, पेचिश श्रादि । जब कोई रोगी भोजन करता 
तो उसके भोजन पर मक्खियाँ बठ जाती हैं । इसके बाद यही मक्खियाँ स्वस्थ व्य| 
के भोजन पर बठ जाती हैं। भ्रतः भोजन से रोग फौल जाता है। अनेक ब 

: होटलों एवं रेस्टोरेन्टों के माध्यम से जीवाण भोजन द्वारा स्वस्थ व्यक्ति 
शरीर में प्रवेश कर जाते हैं । श्रतः होटलों पर स्वच्छता की बः 
जरूरत है | ब 

7. जल द्वारा--किसो रोगी व्यक्ति के फूठे जल के स्वस्थ व्यक्ति द्वा 
ग्रहणा करने से भी कई रोग फल जाते हैं। नदी, नहरों के पानी से भो कई र॑ 
एक स्थान से दूसरे स्थान पर पहुंच जाते हैं । 


१] 


8. जानवरों से--जानव र भी कई रोग एक स्थान से दूसरे स्थान पर ले 
हैं । भ्रगर तपदिक से ग्रस्त जानवर का दूध लिया जाय तो तपंदिक होने का 
रहता है । 

9. जननेन्द्रियों द्वारा--प्राय: जननेन्द्रियों के द्वारा भी अनेक रोग फंलते 
जैसे गर्मी तथा सुजाक आदि । । 

स्वस्थ श्रादतें 

प्रायः प्रत्येक रोग हमारी कुछ न कुछ भूल के कारण होता है। भ्तः रोग . 
ग्रसित होकर ठीक होने की श्रपेक्षा व्यक्ति अगर बीमार न पड़े तो भ्रति भ्चच्छा 
। अगर प्रत्येक व्यक्ति थोड़ी सम-बक से काम ले तो आसानी से वह स्वस्थ्य 
रह सकता है । रोग से ग्रसित न होने के लिए प्रत्येक व्यक्ति को कुछ स्वस्थ 
| रखना भ्रति जरूरी हैं । छुछ स्वस्थ आदतें निम्न प्रकार से है-- 
. प्रातःकाल जल्दी उठाना--प्रायः प्रत्येक व्यक्ति ही सुबह सूर्योदय 
से पव उठने के महत्त्व को जानता है, परन्तु खेद को विषय यह है कि श्राजकल 
बहुत से लोग सुबह झ्राराम से लेट उठते हैं । लेट उठने को वह श्रपना स्टंण्डड 
समभते हैं । अगर आप सुबह शीघ्र उठंगे तो स्वयं ही इसके महत्त्व को समझ 
जायेंगे। अगर कोई भो विद्यार्थी सुबह सूर्योदय से प्‌व उठता है तो पूरे दिन भ्रच्छा 
महसूस करता है । सूर्योदय से पूर्व उठने पर स्वास्थ्य भी भ्रच्छा रहता हैं। 

2. सुबह पानी ग्रहण करना--प्रत्येक व्यक्ति को. सुबह बिस्तर से उठते 
हों कुल्ला करने के पश्चात्‌ कम से कम एक गिलास ताजा स्वच्छ पानी ग्रहण 
करना चाहिए | इसस पाचन क्रिया ठीक होती है क्योंकि जब पानी पेट में जाता 
है तो इससे आ्रांतों में हरकत पंदा होती है तथा ,शौच बिलकुल साफ जाता है। 
इसके साथ-साथ पानी ग्रहण करने से पेशाब श्रधिक श्राता है जिससे गुर्दों की भी 
सफाई हो जाती है । मानव प्रायः शाम को भोजन करके सो जाता है।. प्नत: 
पाचन तंत्र को रात को कार्य करना पड़ता है । इसके साथ ही उदर में भी कुछ 
रासायनिक क़्ियायें. होती हैं । इससे पेट में गर्मी श्रधिक हो जाती है। इस गर्मी 
को भी पानी शान्त करता है । सर्वे तथा अन्य परीक्षणों से यह स्पष्ट होता है 
कि 80 प्रतिशत रोग पेट की खराबी स॑ उत्पन्न होते हैं | श्रत: मनुष्य पाचन को 
ठीक रख कर अनेक रोगों से मुक्ति पा सकता है । 

3. मन्‍्जन करना--रोगों स मुक्ति पाने में दांत भी बहुत बड़ी भूमिका 
निभाते हैं | अतः दाँतों की सफाई प्रतिदिन करना श्रति श्रावश्यक है । अ्रगर दांतों 
की उचित सफाई नहीं की जाय तो दांतों पर मेल की परत जम जाती है तथा 
दाँतों की दरारों में भोजन सड़कर मुह में भंयकर बदब्‌ उत्पन्न कर देता है। 
झतः किसी भी मन्‍जन से दाँत साफ करना भझति जरूरी है । 


6 


म॒ह की बदब्‌ के अतिरिक सड़ा हुआा भोजन पेट में भी जाता है । | 
क्रिया पर बहुत बड़ा प्रभाव पड़ता है। 

4. व्यायाम करना--स्वस्थ रहने के लिए व्यायाम भी भश्रति 
जिन लोगों के मोटापा, उच्च रक्त चाप, मधुमेह ग्रादि रोग होते हैं उनके 
व्यायाम काफी लाभप्रद रहता है | उन व्यक्तियों को व्यायाम अति जरूरी है 
दिन भर बैठ कर काम करते हैं | श्रगर किसी को ऐसा महसूस हो कि उसके 
का वजन अ्रधिक हो गया है तो ज्रसे प्रतिदिन व्यायाम करना आरम्भ कर 
चाहिए । व्यायाम से पाचन क्रिया ठीक रहती है तथा रक्त संचार तेज हो 
है । व्यायाम करने से हमारा शरीर अनेक रोगों से मुक्त हो जाता है । 


5. स्‍्नान--शरीर को स्वस्थ रखने के लिए स्नान करना भी अति 
है । प्रायः प्रे दिन काम करने से पसीना आदि आता है जिससे त्वचा के छिद्र 
जाते हैं, श्रत: स्नान करना अति आवश्यक है । बहुत से लोग सर्दी के 5 
ठंड के कारण स्नान नहीं करते हैं परन्तु यह गलत है । सर्दी के दिनों में 
ठण्डे पानी से स्नान न कर पायें तो गर्म पानी से स्नान करना चाहिए। 
त्वचा की साफई के साथ-साथ त्वचा की सालिश भी हो जाती है। 


6. श्रच्छा भोजन--स्वास्थ्य की रक्षा भोजन भी करता है। अगर भ 
अच्छा तथा पौष्टिक होगा तो इससे स्वास्थ्य की सुरक्षा अच्छी प्रकार से 
सकेगी । अगर भोजन उपयुक्त नहीं होगा तो इससे क्ई रोग हो सकते हैं । भ 
करते समय यह भी ध्यान रखना चाहिए कि एक बार भोजन करने के 
कम से कम पाँच-छ: घण्टे बाद भोजन करना चाहिये। इससे पहले भोजन 
नहों पाता है। भोजन को दाँतों की सहायता से खूब चबाकर खाना चाहि 
भोजन करने का समय निश्चित होना चाहिए। इसका कारण यह है कि 
निश्चित समय पर पाचक रस निकलने लगते हैं। भ्रत: समय पर भोजन कर 

पाचन ठीक प्रकार से होता है । 


भोजन के बारे में यह ध्यान रहे कि यह पौष्टिक हो ताकि उसमें सभी 
मौजूद हों । भोजन प्रसनन्‍नचित्त दिशा में करना चाहिए । 


4. भ्रांखों की सफाई - भ्राँखें शरीर का एक महत्त्वपर्ण तथा नाजक 
है, भ्रतः श्रांखों की अधिक सुरक्षा का ध्यान रखना चाहिए. । अस्वस्थ वाता 
में श्रांखों से कार्य नहीं लेना चाहिए । कम रोशनी में नहीं पढ़ना चाहिए। 
दृष्टि दोष उत्पन्न होते हैं । ग्रांखों को प्रातःकाल साफ एवं ताजे पानी से 
करना अति आवश्यक है । पढ़ते समय ध्यान रहे कि रोशनी पीछे से तथा 


के 


कन्धे से आनी चाहिए । आँखों की जाँच भी समय-समय पर करानी चाहिए | 

8. कानों की सफाई--अगर कानों की सफाई पर उचित ध्यान नहीं दिया 
जाय तो कानों से सुना कम जाता है तथा दर्द भी होने लगता है। स्नान के बाद 
स्वच्छ कपड़े ते, कानों को अन्दर एवं बाहर से साफ करना चाहिए। कानों में 
तिनका, हेयर पिन ग्रा।६ कभी भी नहीं डालनी चाहिए । 

9. कपड़ों को उचित सफाई- अच्छे स्वास्थ्य के लिए कपड़ों की उचित 
सफाई करना भी भ्रति आवश्यक हे । शरीर की भाँति कपड़ों की सफाई करना भी 
अति आवश्यक है । सर्दी तथा गर्मी के मौसस में उचित कपड़े पहनना चाहिए । 
शरीर के स्पश में आने वाले कपड़े इस प्रकार के होने चाहिए ताकि वह पसीना 
आसानी से सोख सके । 

उपरोक्त विवरण से यह स्पष्ट है कि श्गर किसी भी विद्यार्थी में स्वस्थ आदत 
पड़ जाती हैं तो वह जीवनभर सुख पाता है क्‍योंकि इन स्वस्थ झ्रादतों के द्वारा वह 
अनेक रोगों से छुटकारा पा जाता है तथा उसके शरीर में रोगों के निवारण की 
शक्ति ग्रधिक आ जाती है । 
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स्रक्षा 


“प्राथमिक चिकित्सा: नतिग--सुरक्षा उपायों का प्रम्यास, श्रावा- 
गमन के सुरक्षा नियम, विद्यालय, गृह एवं शिविर में रोगो को सहा- 
यता । /7 


प्राथमिक चिकित्सा 
(नर्तिग सुरक्षा उपायों का श्रम्यास ) 


प्राथमिक चिकित्सा के तहत नसिग सुरक्षा उपायों में वह सब उपाय 
सम्मिलित किये जाते हैं जो कि एक प्राथमिक चिकित्सक घायल या जो व्यक्ति 
घायल हुआ है, उसके लिए तात्कालिक सहायता के तहत किया जाता है । 


विज्ञान के इस आधुनिक यूग में एक तरफ तो काफी प्रगति हुई है 
दूसरी तरफ मानव-जीवनत हर रोज जटिल होता जा रहा है। परिणामस्वरूप 
आजकल पहले को तुलना में ग्रधिक दुघंटनायें होती हैं। दुघंटना किसी भी 
प्रकार की हो सकती है तथा किसी भी स्थान पर हो सकती है, जसे--कारखानों, 
खेतों, सड़क, घर आदि में । दुघंटना इस प्रकार की हो सकती है कि उसका तात्का- 
लिक उपचार किया जाय तो पर्याप्त सुधार हो “जाय एवं उसकी दशा अधिक 
बिगड़ने से बच जाय । ऐसा हो सकता है कि उसकों तत्काल सहायता न मिले तो 
हालत चिन्ताजनक हो जाए एवं उसकी मृत्यु तक हो जाय । दुर्घटना होते समय यह 
जरूरी नहीं है कि डॉक्टर मौजूद हो, भ्रतः प्रत्येक मनुष्य को चाहिए कि प्राथमिक 
चिकित्सा का थोड़ा बहुत ज्ञान अवश्य रखे । श्रतः प्राथमिक चिकित्सा का कार्य 
ग्राकस्मिक दुघटनाओरों के समय तत्काल प्राप्त सामान से रोगी का जो हो सके, उप- 
चार करने से है। जो व्यक्ति प्राथमिक उपचार करे वह डॉक्टर तो हो नहीं सकता 
है, परन्तु उस समय श्रावश्यक सुविधा प्रदान करता है। अ्रतः प्राथमिक चिकित्सा के 
बाद शेष कार्य डॉक्टर के लिए छोड़ देना चाहिए । डॉक्टर को यह भी पूरांरूप 
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से बता देना चाहिए कि उसने क्‍्या-वया किया है। दुघेटना होने की स्थिति में 
प्राथमिक चिकित्सक के निम्न कत्त व्य हैं - 

. प्राथमिक चिकित्सक का यह कत्त व्य है कि प्रारम्भिक देखभाल के साथ 
हो यथासम्भव डॉक्टर को बुलाने की व्यवस्था करले । जिस किसी को भी डॉक्टर 
के पास भेजा जा रहा है, वह दुघंटना के बारे में पं जानकारी डॉक्टर को दे दे 
ताकि डॉक्टर आवश्यक तंयारी क साश पहु चे । 

ह 2. डॉक्टर के झ्राने तक रोगी की पूर्ण देखभाल करनी चाहिए जिससे 
रोगी की दशा ओर अ्रधिक खराब न हो । श्रगर रक्त बह रहा है' तो रक्त को 
रोकने का प्रबन्ध करे । 

3. रोगो को अगर किसी विषले कीड़े जैसे-बिच्छु, साँप ग्रादि ने काटा 
है तो काटने क स्थान क ऊपर कसकर बाँध देना चाहिए ताकि उस भअभ्र ग॒ का रक्त- 
संचालन रुक जाय एवं विष शरीर के शेष भागों तक न फंले । 

4. किसी प्रकार की मोच प्राने पर या जोड़ उतरने पर रोगो के जूते 
वस्त्र आदि तुरन्त उतार देने चाहिए, क्योंकि सूजन आने पर इन्हें उतारने पर रोगी 
को श्रधिक कष्ट होता है । 
| 5. दम घटने, गर्मी या घबराहट स कोई व्यवित मूछित हो गया है तो 

उसको खुली हवा में लिटाकर पहने हुए बस्त्रों को ढोला कर देना चाहिए ताकि 
मरीज सरलतापवक श्वाँस ले सक । * 

6. अ्रगर कोई व्यक्ति पानी में डब गया है तो उसको उल्टा करक पेट में 
से पानो निकालने का प्रयत्न करना चाहिए | अ्रगर व्यक्ति मूछित हो गया है तो 
रोगी क बस्त्र ढोले करक कृत्रिम रूप स श्वास देने का प्रबन्ध करना चाहिए। इस 
दशा में रोगी कं शरीर को गरम रखना अ्रविक उपयुक्त है । 

7. भ्गर कोई व्यक्ति आकस्मिक ग्राघात से पीड़ित हुश्रा है तो व्यक्ति को 
मौसम के आधार पर ठण्डा या गरम रखना चाहिए । रोगी क कमरे के दरवाजे 


एवं खिड़की खोल देनी चाहिए ताकि उस छझुद्ध हवा लगे। मरीज क पास भीड़ 
एकत्रित नहीं होने के । 


8. भ्रगर किसी व्यक्ति की हड्डी टूटने की श्राशंका है तो रोगी के उस 
ग्रग को हिलाना-ड्रलाना नहों चाहिए। रोगी कों सीधा लिटा देना चाहिए 
जिससे हड्डी अपने स्थान से नहीं हटे । 

9. श्रगर प्राथमिक चिकित्सक को ऐसा लग रहा है कि रोगी ने विष पी 


लिया है तो वमन आ्रादि कराना चाहिए । 
0. रोगी को हवादार जगह पर पूरा विश्राम कराना चाहिए । 
]. अनेक बार गम्भीर दुघंटना होने पर रोगी के भ्रधिक रकतस्राव होता 
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है जिससे उसे मूर्च्छा भ्रा जाती हैत्तथा मरीज मृत सा लगता है। ऐसी 
भी चिकित्सक के आने तक उसका प्राथमिक उपचार करना चाहिए तथां उस 
पर्ण देखभाल करनी चाहिए 

2. दुघटना होने की दशा में मरीज क कहाँ लगी है उसकी जानकारी 
रूप सं तय करनी चाहिए 

उपरोक्त ककत्त व्यों के श्राधार पर प्राथमिक चिकित्सक क॑ लिए निम्न 
का होना भ्रति जरूरी है | प्राथमिक चिकित्सा करने वालों का काम श्रति महत् 
पूर्ण तथा कुशलता का है.। इस काम को हरेक व्यक्ति नहीं कर सकता है, 
यह काय करने वालों में निम्न गुणों का होना भ्रति जरूरी है -- 

. प्राथमिक चिकित्सक को प्रारम्भिक-चिकित्सा, शरीर-विज्ञान 
पटिट्याँ बांधने आ्रादि क॑ बारे में पर्याप्त ज्ञान होना चाहिए । 

2. प्राथमिक चिकित्सक कुर्शल होना चाहिए ताकि कसी भी व्यक्ति 
पछे बिना रोग क बारे में परणारूए से समभ ले । 

3. प्राथमिक चिकित्सक मृदुभाषी, प्रसन्‍नचित्त तथा सरल स्वभाव का हूं 
चाहिए 

4. प्राथमिक चिकित्सक की निरीक्षण गति आ्नति तोब्र होनी चाहिए ताईि 
रोगी के कहाँ लगी है तथा क्‍या चोट लगी है जान सक । 

5. प्राथमिक चिकित्सक साधन कुशल होना चाहिए जिसस कि प्राप्त 
साधनों से. घायल का भली-भांति उपचार कर सके । 

6. प्राथमिक चिकित्सक प्रशिक्षित एवं ताकतवर होना चाहिए ताकि रोगी 
को प्रावश्यक कष्ट न पहु चाय बिना सरलता स एक स्थान स द्सरे स्थान पर ले 
जाए एवं दवा आदि लगा सक । 

7. प्राथमिक चिकित्सक समाज के अन्य व्यक्तियों का विश्वासपात्र एक 
उसमें सामाजिकता का गुण विद्यम्ान हो । 

8. कंसी भी स्थिति हो प्रथामिक चिकित्सक उसका धेय एवं साहस सं 
मुकाबला करने वाला होना चाहिए । 

9. निरणय लेने में विश्वास होना चाहिए तथा भ्ावश्यकतानुसार काय 
करने की क्षमता होनी चाहिए 

0. प्राथमिक चिकित्सक दयालु हो जिससे रोगी को प्र मपवक सन्‍्तोष 
एवं ढाढस बंधा सके । 

.]. प्राथमिक चिकित्सक सहनशील होना चाहिए ताकि पास खड़े लोगों 
द्वारा चिकित्सा की हंसी उड़ाने पर अपना कार्य न छोड़े । 

]2. यह निर्णय लेने की भी क्षमता होनी चांहिए कि पहले किस चोट का 
उपचार करना है तथा इसके बाद किस चोट का उपचार करना है । 


३ 


3. प्राथमिक चिकित्सक स्पष्टवांदी होना चाहिए ताकि रोगी के भ्रन्य 
शुभचिन्तकों को पूर्ण रूप से बता सक कि रोगी क॑ लिए उन्हें क्या करना है । 


प्राथमिक चिकित्सा करने के लिए सामान्यतया निम्न सिद्धान्तों का पालन . 
करना चाहिए - 


]. यह देखना अति जरूरी है कि रोगी कितना घायल हुप्ना है। सावधानी 
से प्रे शरीर की जाँच कर यह मालूम करना चाहिए कि वास्तव में रोगी कितना 
गम्भी र है। इसक लिए यह जरूरी है कि यह मालूम करे कि श्वास तो नियमित 
है, भ्रगर रक्तसत्राव है तो कहाँ एवं किस मात्रा में है। सबसे पहले रकक्‍्तस्राव को 


रोकना चाहिए | हडडी तो नहीं टटी है, अगर टटी है तो शरीर को हिलाना- 
डुलाना नहीं चाहिए 


2. परिस्थिति के भ्रनुसार नियन्त्रण करना चाहिए तथा कुशलता एवं 
दृढ़ताप्‌वंक काम करना चाहिए । 

3. रोगी को लेटे ही रहने देना चाहिए। बिठाने का- प्रयत्न नहीं करना 
चाहिए । रोगी के भय को शान्‍्त करते रहना चाहिए । 

4. रोगी को हिलाने में सावधानी रखनी चाहिए । रोगी को हिलाना श्रति 
खतरनाक है, जसं--मेरुदण्ड में फ्र कवर होने पर । 

5, डॉक्टर अथवा एम्बुलेन्स बुलाने का शीघ्रतया प्रबन्ध करना चाहिए 
ग्रगर डॉक्टर आ रहा है तो उसको चोट की पूर्ण जानकारी एवं दूरी का प्ण ज्ञान 
करा देना चाहिए ताकि अ्रनावश्यक देरी न हो । । 

6. स्थान पर शान्ति बनाये रखें ताकि रोगी को अनावश्यक रूप से. कष्ट 
* न हो एवं उसकी धयता में कमी न आये । 

निम्न स्थितियों का विशेष ध्यान रखना चाहिए - 

]. भ्रधिक रक्तस्राव--गम्भी र रूप से रक्तस्राव शरीर की सतह कटने या 
फटने से होता है । प्राय: र्तस्नाव के क्षेत्र पर दबाव डालने से रक्तस्नाव बन्द हो 
जाता है। इसमें यह ध्यान रखना चाहिए कि रक्त लगातार बह रहा है एवं गहरे 
रंग का है तो ऐसी सम्भावना है कि कोई बड़ी तन्त्रिका फट गयी है । इस दशा में 
कटे स्थान पर दबाव डालना- उचित है। श्रगर रक्त चमकीले लाल रंग का तथा 
थक्‍के के रूप में आ रहा है तो धमनी फटने की श्राशंका है। इस दशा में भी कटे 
स्थान पर दबाव बनाये रखें। अगर - दबाव से रक्तस्नाव बन्द नहीं हो रहा है तो 
८र्नकिट बाँधना ठीक रहता है । श्रगर गर्दन, चेहरा या शरीर पर कटने का घाव 
हो गया हो तो इन स्थानों पर दबाव बिन्दु से दबाव बनाये रखना चाहिए । 

2, बिष-मरीज के होंठ एवं मुह की स्थिति का सावधानी से निरीक्षण करना 
चाहिए । इसमें त्वचा का रंग का भी विशेष स्थान है । श्रगर त्वचा का रंग बदल 
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गया है तो विष हो सकता है | छोटे बच्चों में एस्प्रीन का विष हो स द 
इसका ध्यान रखना चाहिए। 

3, श्वास का रुकना - श्वास के बारे में सबसे पहले देखना चाहिए कि क 
श्वास रुक तो नहीं गया है | सामान्यतया रोगी की छाती की गति से श्वास 
का भ्रनुमान लगाया जा सकता है। अगर रोगी श्वास नहीं ले रहा है तो 
कृत्रिम रूप से श्वास देना शुरू कर देना चाहिए । भ्रगर पसली तथा मेरुदण्ड 
फ क्‍चर है तो कृत्रिम रूप से श्वाँस देने में विशेष रूप से सावधानी बरतनी चाहिए 

सबसे श्रधिक महत्व की बात यह है कि डॉक्टर को तुरन्त 
चाहिए । ै 

प्राथमिक चिकित्सा के लिए जरूरी बस्तुयें 
प्राथमिक चिकित्सा के लिए जरूरी वस्तु एक डिब्बे में रखनी चाहिए 

प्रायः प्राथमिक चिकित्सा के डिब्ब में निम्न वस्तुयें होनी चाहिएं--स्वच्छ रूई 
कंची, फीता, पिन, स॒इयां, चम्मच, गिलास, पट्टियां, विक्‍स, दियासलाई, एनारि 
अ्मृतधारा, सोड़ापिण्ट, नमक, सुहागा, कोडोपायरिन, टिचर, सिरका, जंत्‌न 
तेल, लोक्युला, बफ रखने का थला, गरम पानी की थेली, डिटोल, सेरीडोन, 
कुनत, वेसलीन, ब्राण्डी, ग्लिसरीन, श्राँख धोने का गिलास, स्प्रिट, कोरापीन, 
मरहम, सीवाजोल, वननॉल, सरसों का तेल, धागा, आरयोडक्स, ग्ल्‌कोस आदि । 

रक्तत्राव तथा घाव 

(प्॥्ल्‍नश०77॥82९ 300 क्ष०एा०५) 

रक्तत्राव (8९९0॥78) 

प्रायः मनुष्य के शरीर में चोट लग ही जाती है, इससे रक्त-वाहिकाओं से 
रक्त निकलना शुरू हो जाता है, इस प्रक्रिया को रक्तस्नाव कहते हैं। भ्रगर रक्त 
अधिक है तो इसे रक्त परिसंचरण विफलता ((ं।००४०४ शथि।ए७) कहते हैं। 
इसके कारण तो मृत्यु भी हो जाती है। भ्रगर रक्तस्राव कम हो रहा है तो रोगी 
शीघ्र ठीक हो जाता है। जब रक्‍त अधिक बह रहा होता है तो रक्त चाप 
(8000 ?०55076) एवं रक्त आयतन (8]000 ५००८) कम हो जाता है । 
वसे तो चाकू, ब्लेड भ्रथवा तेज धार वाले औजारों से खरोंच लग जाने पर थोड़ा- 
बहुत रक्त बहता है तथा रक्त का स्राव उसी दशा में शुरू होता है, जब कोशिकायें 


टूट जाती हैं। इस प्रकार का जो रक्तस्नाव होता है इसको रोकने का सबसे सरल 
उपाय यह है कि कटे हुए स्थान को कसकर बांध देना चाहिये। अनेक बार तो 


गहरी चोट लगने से धमनी अ्रथवा शिरा कट जाती है जिसके कारण रकक्‍तस्राव 
बहुत ही भ्रधिक मात्रा में तेज गति से होता है । इस प्रकार के रक्‍तस्राव को शीघ्र 
रोकना चाहिये । ह 
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रक़स्राव॒को रोकने के लिए यह आवश्यक है कि यह मालम किया जाय 
कि रक्त घमनी से बह रहा है या शिरा से। यह मालम करने के लिए रक्त का 
रंग देखना पड़ता है अर्थात्‌ धमनी के कट जाने पर अत्यन्त चमकीले लाल रंग का 
रक्त बाहर आ्राता है तथा शिरा में से बहने वाला रंग नीलापन लिये हुए गहरे रंग 
का होता है । 

धमनोी से रक्‍्तस्नाव 

अ्रगर कटी हुई धमनी हृदय के पास है तो रक्त एक साथ नहीं श्राता है 
तथा रुक-रुक कर श्राता है । इसका कारण यह है कि रक्त हृदय की धड़कन के 
साथ भटके से बाहर आता है। इसमें रक्त का स्राव हृदय की गति से नहीं होता है। 

धमनी से जब रक्तस्नाव होता है तो इसका उपचार करने के लिए बड़ी 
सावधानी की आवश्यकता पड़ती है। इसका उपचार निम्न प्रकार से किया जा 
सकता है-- _ | 

. रोगी को उपयुक्त स्थिति अनुसार लिटा देना चाहिये । इसमें सावधानी 
यह है कि जत्र रोगी बठा होता है तो अधिक रक्त निकलता है तथा जब रोगी लेट 
जाता है तो इससे भी कम रक्त निकलता है। । 

2. शरीर के जिन अगों से रक्त निकल रहा है तथा हड्डी नहीं ट॒टी है तो 
छरीर के उस अंग को ऊपर उठा देना चाहिये। ऊपर उठाने से रक्त का बहाव 
कम हो जाता है । 

3. रोगी के घाव में जिस धमनी से रक्त बाहर निकल रहा है, उसके दबाव 
ब्रिन्दु को अच्छी प्रकार से दबा देना चाहिये । इसमें दबाव बिन्दु को दबाना अ्रति 
आवश्यक है | अ्रगर घाव बहुत छोटा है तथा हड्डी नहीं टूटी है तो अ्रगठे से भी 
घाव को दबाया जा सकता है । 

4. घाव को देखने के बाद तुरन्त ही घाव पर रूई रखकर पटटी बांध 
देनी चाहिए तथा श्रगर आवश्यक समझा जाय तो दवाव बिन्दु पर टूर्नीकेट बाँध 
देनी चाहिए । | 

». यह देखना भी अ्रति जरूरी है कि घाव में अगर कोई इधर-उधर की. 
वस्तु लग गयी है, जेसे--काँच, लकड़ी, बाल आदि तो इन वस्तुओं को सावधानी- 
प्‌्वंक हटा देना चाहिये । 

6. यह देखना चाहिए कि घाव में गन्दगी तों नहीं है । ग्रगर घाव में बहुत 
भ्रधिक गन्दगी दिखाई दे रही है तो उसे प्रतिरोधी (ऐण्टीसेप्टिक) घोल से धोकर 
साफ कर देना चाहिये । घाव को धोने में यह ध्यांन रखना अ्रति जरूरी है कि 
घाव जितना सूखा रहेगा उतना ही घाव. शीघ्र भरेगा | गीला घाव शीक्र नहीं 
सुखता है । ह 


की 
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7. सम्पूर्ण घाव पर एवं घाव के श्रास-पास की त्वचा पर ऐण्टीसेप्टिक घो 
छिड़क देना चाहिए । रक्त को बन्द करने के लिए फंरिक क्लोराइड श्रथवा टिच 
प्रायोडीन के घोल का प्रयोग करना चाहिए | अभ्रगर यह दोनों नहीं हों तो फिटकर्र 
को बारीक पीसकर घाव पर लगाने पर रक्‍त का बहना रुक जाता है । 

8. रोगी के जहां चोट लगी है उस घाव पर फलॉलेन या रूई या अ्रन्य कोई 
कोमल पदार्थ उस घाव पर ढक कर पट्टी बांध देनी चाहिए. । पट॒टी बांधते समय 

ह ध्यान रखना जरूरी है कि पट्टी न तो अधिक कसी हो न ग्रधिक ढीली हो । 
प्रगर हड्डी टटने की आशंका हो तो पट्टी बड़ी सरलतापूवक ग्राहिसता-आ्राहिस्ता 
बांधनी चाहिए 

9. उपरोक्त के बाद दबाव बिन्दु पर जो टूर्नीक्रेट बांधा है उसे खोलकर 
देखना चाहिए कि घाव से रक्त आना बन्द हुआ या नहीं । श्रगर रक्त का आना 
बन्द नहीं हुआ हैं तो जरूरी है कि तुरन्त डॉक्टरी सहायतां ली जाय। इसका 
कारण है कि दबाव बिन्दु पर टरर्तीकेट श्रधिक समय तक बंधी रहने पर शरीर का 
भाग सुन्न होने का डर रहता है। ऐसा हो सकता है कि डॉक्टरी सहायता मिलने 
में देर हो जाय तो प्रत्येक बीस-पच्चीस मिनट के बाद इन बन्चनों को ढीला एवं 
बाँधते रहना चाहिए । 

हे दर्नोकिट क्वा उपयोग 

अगर रकक्‍्तस्राव हाथ श्रथवा पेट में से हो रहा है तथा उपयुक्त सामग्री 
उपलब्ध है तो रक्त को बन्द करने एवं प्रेभावपूर्ण ढंग से धमनियों पर दबाव डालने 
के लिए ट्र्नीकेट का उपयोग किया जा-सकता है । टूर्नीकेट बांधने की सबसे सरल 
सामग्री कपड़े की मोटी तह होती है। अगर रस्सी का उपयोग किया जायेगा तो 
शरीर के अंग घायल होने का डर रहता है। किसी भी स्वच्छ कपड़े की लम्बी 
तथा कम चौड़ी पटिटंयों को तह कर लेना चाहिए। अनेक बार मुलायम कपड़े में कड़े 
पंड को लपेट कर दबाव बिन्दु के ऊपर रखना चाहिए। यह ध्यान रखना चाहिये 
कि पैड के स्थान पर पत्थर अथवा लकड़ी कभी भी नहीं बांधनी चाहिये । प्रभावित 
झ्ग पर टूर्नीकिट को दो बार लपेट देना चाहिए अगर आ्रावश्यक हो तो गाँठ भी लगा 
देनी चाहिये। श्रगर श्रावश्यक समभा जाय तो लकड़ी का टुकड़ा उस 
पर भ्रच्छी प्रकार से दुबारा बांध देना चाहिए । इसमें ऐसा होता है कि लकड़ी के 


टकडे को घमाने से टर्नीकेट अच्छी प्रकार से कस जाता है। साथ ही धमनी पर रखा 
हुआ पड भी भ्रच्छी प्रकार से कस जाता है। बसे तो टर्नीकिट का प्रयोग लाभदायक 
नहीं है । जहां तक हो सके इसके प्रयोग से बचना चाहिए । अभ्रगर दबाव बिन्दु पर 


श्र गूठा रखने से काय चल जाये तो टूर्नीकिट का उषयोग नहीं करना चाहिए 
झगर टूर्नीकिट का प्रयोग आवश्यक भी हो जाय तो इसको इतना ही कसना 


8] 


चाहिए जितना कि रक्‍तजस्नराव रोकने के लिए आवश्यक है | टर्नीकिट को तब तक 
नहीं हटाना चाहिए जब तक कि रक्‍त का आना बन्द न हो जाय । टूर्नीकट को 
प्रत्येक बीस-पच्चीस मिनट के बाद ढीला अवश्य करते रहना चाहिए । प्रगर रबर 
का ट्यूब मिल सके तो यह बांधने का सबसे अ्रच्छा साधन है । 
दबाव बिन्दु (?07९55ए०॥८ 7?047&$) 

प्रायः प्रत्येक मनुष्य को शरीर के महत्वपूर्ण छः दबाव बिन्दुओं का ज्ञान 
अवश्य होना चाहिए । रकतस्नाव होने की दशा में इन दबाव बिन्दुओं पर दबाव 
डालकर रक्‍त का बहना बन्द किया जा सकता है । इन दबांव बिन्दुप्लों में से पहला 


बिन्दु गले में श्वांस नलिका के बगल में होता है । दूसरा दबाव बिन्दु कान के ठीक 
सामने की तरफ होता है । तीसरा दबाव बिन्द्‌ जबड़े से कोण बनाता हुआ्ला करीब- 


करीब 23% सेमो. की दरी पर होता है । चौथा दबाव बिन्द्‌ हँसली की हड्डी के 


अन्दरूमी अ्ग॒ के पीछे की तरफ होता है| पाँचवाँ दबाव बिन्द्‌ अन्दर की तरफ 
एवं छटा जाँघ में बिल्कुल मत्राशय के पास होता है । 


अनेक बार धमतियाँ अ्रथवा शिरायें कट जाती हैं तो इनमें से बहुत भ्रधिक 
मात्रा में रक्त बहने लगता है । इस रक्त को देखकर हो सकता है कि रोगी को भय 
उत्पन्न हो जाय तथा वह मूछिच्त भी हो जाय । इसलिए यह गआ्रावश्यक है कि 
अधिक मात्रा में आने वाले रक्त को रोका जाय । इसके लिए प्राथमिक चिकित्सक 
को दबाव बिन्दुओ्रों का ज्ञान होना अति जरूरी है, ताकि इन दबाव बिन्दुओं पर 


दबाव डालकर रक्‍त को रोका जा सके । जिससे कि रोगी बहुंत बड़े खतरे से बच 
जाय । शभ्रधिक रक्‍तस्राव होने की दशा में रोगी की मृत्य तक हो सकती है । 


शिरा से रक्तस्राव 

शिरा के - कटने पर रक्‍्तस्नराव प्रायः एक ही गति से होता है । शिरा का । 
रक्‍तस्राव धमनो की अपेक्षा सरलता से रोका जा सकता है। धमनियाँ एवं 
कोशिकाओं द्वारा रक्त शरीर में भ्रमण करता है, इससे रक्त दूषित हो जाता है। 
यह खराब रक्‍त साफ होने के लिए शिराओओं के द्वारा फेफड़ों में ले जाया जाता है। 
इस कारण से यह नीला रंग का रक्त लगातार तेजी से एक बंधी धार से बहता है। 
शिराओं से रकतस्राव को तिम्न प्रकार से रोका जा सकता है - 
उपचार-- 

शिराओं से रक्‍त स्राव रोकने के लिए जिस भाग में चोट लगी है उस श्र ग 
को नीच को तरफ भुका देना चाहिए | घाव को देखकर मालम करना चाहिए कि 
घाव में किसी प्रकार की गन्दगी तो नहीं है । अगर गन्दगी है तो घाव को साव- 
धानो पुवक प्रतिरोधी (ऐण्टीसेप्टिक) घोल से धो देना चाहिए । साफ करते समय यह 
ध्यान रखना जरूरी है कि घाव साफ रहे तथा गीला न रहे । भ्रगर हड्डी नहीं 


82 


ट॒टी है तो घाव पर भ्र गूठा या उ गली या हथेली रखकर जोर से दबाना 
इस के ब्राद रूई का एक मोटा सा पैंड रखकर बाँघ देना चाहिए । घाव के 
पूर्णतया कंसकर पट्टी बाँध देने से रक्तस्नाव प्रायः रुक जाता है। भअ्रनेक बार 
शरीर के ऐसे भाग पर होता है कि उस स्थान पर पट्टी बांधना सम्भव नहीं 
पाता है । इस प्रकार की स्थिति में रक्त के स्राव को रोकने के लिए दूसरे 
काम में लेने चाहिए । भ्रगर पेट भ्रथवा फेफड़ों से जब रक्तत्नाव होता है तो. 
काले गहरे लाल रंग का होता है । इस प्रकार के रक्त को रोकने के लिए रोगी 
पूर्णा विश्राम करना चाहिए तथा रोगी के कमरे में पूर्णेू्पेणा शान्ति 
चाहिए। रक़स्नाव जिस जगह से हो रहा है वहाँ पर बफ की सिलली 
चाहिए । श्रगर बर्फ उपलब्ध न हो तो घाव वाले भाग पर पानी से भीगा कपड 
कस कर बाँध देता चाहिए, इससे काफी भ्राराम मिलता है । पट्टी बाँघने के लि 
घाव पर टिचर, आयोडीन या मरकरी क्रोम में से कोई एक दवा लगाकर 
बाँधनी चाहिए । 

रक्तस्नाव रुक जाने के वाद भी रोगी का ध्यान रखना चाहिए । 
कारणा यह है कि पूर्ण देखभाल न होने पर थोड़े से भटके से पुनः स्राव होने 
डर रहता है । ह 

रक्तत्नाव किसी भी शरीर के भाग से हो सकता है । ज॑से- नाक से स्राव 
शरीर के भीतर रक्‍्तस्राव भादि। इनसे कुछ का उपचार निम्न प्रकार से है-- 

शरीर के भीतर रक्‍्तस्राव 

सड़क पर चलते समय मोटर अ्रथवा किसी अन्य सवारी की चपेट में अर 
जाने से ऐसा हो सकता है कि पसली की हड्डी टूट जाय एवं शरीर के किसी अर 
में घुस जाय । इससे रक्त शरीर के भीतर से ही निकलने लगता है। अनेक बाः 
फेफड़े ग्रादि की नली फंटने से थूक के साथ, श्रामाशय में चोट लगने से वमन वे 
साथ, गुर्द में चोट लगने पर मूत्र के साथ एवं आँत में चोठ लगने से मल के साध 


खून ग्राने लगता है । शरीर के भीतर .रक्‍तस्नाव होने पर रोगी के निम्न लक्षण 
दिखाई देने लगते हैं--- रु 


(|) रोगी के श्रोंठ एवं मुह का रंग पीला पड़ जाता है एवं त्वचा प्राय 
ठण्डी पड जाती है । 

(2) रोगी को शएवाँस लेने में परेशानी होती है। इससे रोगी हाँफरे 
लगता है। 

(3) रोगी स्वयं विशेष कमजोरी का भ्रनुभव करने लगता है तथा उस रोग 
को मूर्च्छा श्राने लगती है । 

(4) रोगी की नाड़ी की गति क्रमशः घीमी पड़ती जाती है । 


(5) इसके बाद रोगी प्रोयः मूच्छित-सा हो जाता है । 
(6) रोगी को पसीना अधिक झाता है तथा रोगी को शरीर ठण्डा-सा हो 


जाता है । 
अगर उपरोक्त लक्षण प्रतीत हों तो रोगी को निम्न उपचार करना 
चाहिए-- ः 
उपचार--() रोमी को जहाँ तक हो सके शीघ्र ही भ्रस्पताल में पहुंचाना 
चाहिए । 


(2) रोगी को खाने-पीने के लिए किसी प्रकार की वस्तु नहीं देनी चाहिए 
भ्रगर रोगी को प्यास अधिक लग रही है तो सिफ बर्फ का टुकड़ा चूसने के लिए 
देना चाहिए ॥ 

(3) यह मालूम करें कि रक्त किस स्थान से बह रहा है। उसका पता 
लगा कर उस स्थान पर बर्फ की थली रख देनी चाहिए । 

(4) रोगी को किसी प्रकार का सदमा नहीं पहुंचाना चाहिए । 

नाक से रक्तल्राव- 

नाक अथवा खोपड़ी पर आघात लगने से भथवा गर्मी में नाक में से खून 
क्‍ लगता है। इसके लिए निम्न उपचार करना चाहिए - 

(।) मरीज को कुर्सी पर या चौकी पर सीधा बंठा कर नाक के स्थान पर 
मुह से श्वास लिबानी चाहिए । 

(2) रोगी का सिर थोड़ा पीछे तथा हाथ आअ्ागे की श्रोर लटका देना 
चाहिए । रोगी की नाक, चेहरा तथा गदंन के पीछे भाग पर बफ की थली प्रथवा 
बफ का एक टुकड़ा ऊपर धीरे-धीरे फिराओ। मरीज को बफ चूसने के लिए देनी 


चाहिए । न्‍ 
(3) रोगी के पेरों को गर्म पानी में रखना चाहिए ताकि रक्त का प्रवाह 


शरीर के नीचे के. भाग में ग्रधिक होने लगे । 

(4) उपरोक्त के करने से रक्‍त बन्द हो जायेगा । श्रगर इतने पर भी रक्त 
का आना बन्द न हो तो नाक को प्र गूठे एवं उंगली के बीच दबा लेना चाहिए । 
पर दबाव प्रायः पांच मिनट तक ही रहना चाहिए। प्रगर रक्त का श्राता बन्द 
न हो तो दबाने की क्रिया कुछ समय के लिए और करनी चाहिए। नाक से रक्त 
प्राना बन्द हो जायेगा । इस पर भी रक्त का आना बन्द न हो तो नाक में रूई 
थवा गाज को पट॒टी भरकर बन्द कर देती चाहिए। इस क्रिया को नाक की 
[किंग कहते हैं । 

हे (5) मरीज को शान्‍्त रहने दिया जाय । नाक साफ नहीं करने दी जानी 
बाहिए । 
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(6) रोगी के कपड़े ढीले कर देने चाहिए । अ्रगर इसके बाद भी 
रक्‍त ञ्राना बन्द न हो तो तुरन्त डॉक्टर की मदद लेनी चाहिए-4 


कान से रक्‍तस्राव 
(8]6९0॥07९2 #णा ९श्ला५5) 


कान का क्षेत्र श्रत्यधिक रक्‍्त-संवहित होता है, इस कारण से कान के 
के कारणा रक्त ज्नराव भ्रधिक होने लगता है । कान के अन्दर से श्रगर रक्‍तस्राव 
रहा है तो हो सकता है कि रकतस्राव खोपड़ी के निचले भाग की हडिडयाँ टू 
जाने से या सिर की चोट के कारण या कान के पर्द फटने से या कान के 
खरोंच भ्राने से या भ्रन्दरूनी संक्रमित फोड़े के परिणामस्वरूप हो सकता है। इस 
लिए निम्न उपचार करना चाहिए-- 

उपचार--कान के बाहरी भाग से भ्रगर रक्तस्राव हो रहा है तो उप्त 
को विसंक्रमित गॉज ($8९77]2८0 6 ०0४९८) ग्रथवा साफ कपडे से लगभग 0 
]5 मिनट तक दबाना चाहिए । रक्‍्तस्नाव के बन्द होने पर पैड रखकर पटटी बाँ 
देनी चाहिए । प्रगर रक्‍तस्राव भ्रन्दरूती भाग से हो रहा है तो रक्तस्नराव 
रोकने के लिए कान में रूई या गॉज से कभी भी बन्द नहीं करना चाहिए । 
ऐसा किया गया तो रक्‍त कान के अन्दर ही एकत्रित हो जाएगा तथा संक्रमण 
भय हो जायेगा । इस कारण से रक्‍त का बाहर आना अति जरूरी है। रक्‍्तस्ना 
के समय-कान में किसी प्रकार की दवाई भी नहीं डालनी चाहिए। दवाई से भ॑ 
भन्दरूनी भाग में संक्रमण का डर रहता हैं । भ्रगर रक्त का बहना काफी है तो 
रोगी को उस कान की तरफ लिटा कर रक्त को बाहर भ्राने दो इसके बाद डॉक्ट:ः 
को शीघ्र बुलाना चांहिए । 

मसूडों से रक्‍्तस्राव 
(8]९९0॥९४ 70च (एणा$]) 

दाँत के निकल जाने अ्रथवा गिर जाने के तुरन्त बाद अथवा कुछ समय के 

बाद मसड़ों से रक्त ग्राने लगता है । ऐसा भी सम्भव है कि दाँतों पर प्रत्यक्ष रूप 


से चोट लग जाये तथा मसूड़ों से रक्तस्नाव शुरू हो जाये | इसके लिए निम्न उप- 
चार करना चाहिए-- 


, चार- रक्तस्राव के समय मुह धोना नहीं चाहिए । इसका कारण यह 
कि मुह धोने से रक्त का जमा हुआ थक्‍का उस स्थान से हट -जाता है तथा 
इससे रक्‍्तस्नाव कम होने के स्थान पर अधिक होने की सम्भावता - रहती है। 
भगर रक्‍्तस्नाव भ्रधिक हो रहा है.तो मरीज को. सीधा बेठा लेना चाहिए तथा 
दाँत के स्थान पर रूई का मोटा फॉह अथवा गॉज का मोटा-सा टुकड़ा दाँत के स्थान 
पर लगाकर रोगी का मुह बन्द कर देना चाहिए । इस दाब को करीब 5 से 30 
मिनट तक रखना चाहिए-तथा इस दाब को हटाने के . बाद रोगी को चाहिए 
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कि करोब ! या 2 घण्टे तक ठंडे द्रव पदार्थों का सेवन करे । इसके बाद भी रोगी 
के रक्‍तसत्राव न रुके तो डॉक्टर की सलाह लेनी चाहिए । 

फफडों से रक्तस्नाव 
( 8]0९९0॥00९ (7०४७ 4,जणाए5 ) 
प्रायः यह भी देखा गया है कि कई मनुष्यों के बलगम के साथ रक्‍त मिला 
हुआ ग्राता है. अथवा खाँसी के रूप में फ फड़ों से रक्‍्तस्राव हो सकता है। भ्रनेक 
बार जोर से खाँसने पर भो रक्त के कण दिखाई दे जाते हैं । वसे तो ग्रधिक मात्रा. 
में रक्त क्षय रोग, फ फड़ों का कसर आदियमें झ्राता है । वक्ष-स्थल को प्रत्यक्ष भ्रथवां 
अप्रत्यक्ष चोटों के कारण भी फंफड़ों से रक्त आ्राने लग जाता है। भ्रगर रक्त कम 
मात्रा में है तो डॉक्टर की सलाह लीजिए । अभ्रगर रक्त ग्रधिक मात्रा में है तो रोगी 
को आरामदायक स्थिति में रखकर रोगी को भ्रस्पताल में भर्ती कराना चाहिए । 
हथेलो से रक्‍्तस्राव 
(9]0९9क्‍॥78 ॥० एशश | 
अगर हथेली पर प्रत्यक्ष चोट लग जाये तो रक्‍त स्राव अधिक मात्रा में भी 
हों सकता है, क्योंकि हथेली में अ्रनेक रक्त वाहिकाएँ एक साथ क्षतिग्रस्त हो सकती 
हैं । गहरे घाव से रक्त अधिक मात्रा में होने का डर रहता है । इसके लिए निम्न 


उपचार किया जाना चाहिए-- द | 
उपचार--रक्‍्त-स्रावित हथेली के लिए कलाई के स्थान से 0 मिनट तक 


भलो प्रकार से पकड़ कर रखिए एवं हाथ की कलाई से ही हथेली को थोड़ा ऊपर 
उठाकर रखें । हथेली के भाग पर रूई का गोल मोटा पंड बनाकर गॉज लपेट कर 
घाव पर रखें | अरब मुट्ठी बन्द करके लम्बी पट्टी बाँध दें । इससे कुछ देर बाद रक्त- 
स्राव रुक जायेगा | इसके बाद अन्य उपचार के लिए रोगी को अस्पताल भेजें । 
रक्तस््राव होने से निम्न महत्त्वपूर्ण बातें होती हैं-- 
; रकतत्नाव 
। 
शरीर में जो रक्त परिसंचरित हुआ है उसमें कमी 
। 
हृदय से कम मात्रा में रक्त का परिसंचरण 
| 
हृदय की गति व धड़कन में कमी होना 
+ 
इसके शरीर के सभी भागों में रक्त की कम पूर्ति 
$+ 
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इसी प्रनुसार मस्तिष्क में रक्त पूर्ति कम 
| 
मस्.ष्कीय निष्क्रियता के कारण हृदय के कार्य पर प्रभाव 
3, 
इससे भ्राघात की-सी दशा पंदा होती है । 
$ 
इम दशा में त्वरित गति से उपचार न किया जाय तो 
रोगी की मृत्यु तक हो जाती है । 
घाव (५/००ण॥०5 ) 

घाव भी एक प्रकार की चोट होती है जो कि किसी भी वस्तु से शरीर के 
किसी भ्रग पर त्वचा कटने श्रथवा छिद्वित होने के परिणामस्वरूप होती है, जंसे- 
चाकू, लकड़ी काटने के श्रौजार, सभा, बन्दूक की गोली एवं श्रन्य प्रकार के औजारों 
से घाव पदा हो जाता है । इसमें यह बात देखने की ह कि घाव श्रगर बहुत गहरा 
हो तो इसकें परिणामस्वरूप अ्रधिक मात्रा में रक्‍तस्राव होता ह। रक्तस्नाव के 
साथ ही शरीर के किसी भाग में गम भीर श्रन्दरूनी क्षति पहुंच सकती. है, जसे-- 
ग्रामाशय, फेफड़े अथवा मस्तिष्क झादि । वसे तो घाव छोटा हो या बड़ा, ऊपरी 
हो या गहरा इसमें संक्रमण (0००५४०॥) होने का भय लगा रहता है घाव कई 
प्रकार के हो सकते हैं:-- 

६ घाव के प्रकार 
(]579९४ ० २४०णा०५) 
अनेक प्रकार की वस्तुओं से भिन्‍न प्रकार के घाव हो सकते हैं। जो कि 
निम्नलिखित हैं-- 

(]) कटे हुए घाव (705८0 ९/००॥०६)-इस प्रकार के घाव तेज झौजारों 
ज॑से-- रेज र, ब्लेड, चाकू तथा श्रन्य तेजधार वाले श्रौजारो रु होते हैं। इस प्रवार 
के घाव स्पष्ट तथा त्वचा के कटने से होते हैं। इस कारण से इस प्रकार के घावों 
को भरने की सम्भावना जल्दी होती है। वसे तो इस प्रकार के घावों में रक्तस्नाव 
प्रधिक मात्रा में होता है, क्योंकि इस दिशा में रक्‍तवाहिकायें प्रत्यक्ष रूप से कटती 
हैं तथा रक्त का बहना श्रध्चिक मात्रा में होता है । 

(2) फटे हुए घाव (.2०67०(60 ९१४७००४०५४)--इस प्रकार के घाव भझधिक- 
तर भ्रौद्योगिक दुघटनाओं में, दीवार भ्रथवा छत के गिरने, किसी पत्थर के गिरने, 
पथरीली जगह भ्रथवा टूटे हुए काँच पर गिरने से एवं वन्य प्राणियों के पंजों की 
चोट से त्वचा के फट जाने के कारण होते हैं । फटे हुए घावों में त्वचा भ्रनियमित 
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फट जाती है । प्रायः ऐसे घावों में रक्तस्नाव तो कम होता है, परन्तु इस 
7र के घावों के भरने में काफी समय लगता है। 

(3) नोली चोट के घाव (8707520 ५४/००००७)-इस प्रकार के घाव प्राय: 
मोटी वस्तुओ्रों तथा मोटे हथियार की चोट से होते हैं। इस प्रकार के घाव कभी- 
कभी कुचलने की चोट के कारण होते हैं । इस प्रकार के घावों में प्रायः त्वचा के 
नीचे चोट लगे हुए स्थान पर रक्‍त एकत्रित हो जाता है जो कि हल्के नीले रंग कां 
दिखाई देता है । इस प्रकार के घावों में प्रायः शरीर के भाग सज जाते हैं तथा दर्द 
भ्रधिक होता है । 

(4) छिब्ित घाव (?८7079(९० ५७/०७॥०७)-- इस प्रकार के घाव ज॑सा 
नाम से ज्ञात होता है कि तेज एवं नुकीले भ्रौजारों, जंसे--लम्ब चाकू, बड़ी सुइयाँ, 
छुरी, बड़े काँटे, काँच के लम्ब टुकड़े तथा इसी प्रकार के अन्य ओजारों से होते हैं । 
युद्ध के दौरान इस प्रकार के घाव तलवारों तथा गोलियों के पार हो जाने से होते 
हैं। इस प्रकार के घावों में ऊपर से देखने पर त्वचा तो बहुत कम (मामूली) 
कटती है, परन्तु अन्दरूनी चोट गहरी एवं शरीर के महत्पूर्णा भ्नगों पर लगती है । 
इस प्रकार के घावों में संक्रमण ([0/००(४०४) का डर तो बहुत भ्रधिक होता है । 

झनेक दुघंटनाओं में धूल, मिट्टी तथा भ्रन्य बाह्य पदार्थों के संदुषण के कारण 
प्रायः घावों में संक्रमण होने की सम्भावना निश्चित-सी ही रहती है । भ्रत: भ्रगर 
प्रस्पताल में चिकित्सीय सुविधा तुरन्त मिलने की सम्भावना है तो घावों को प्‌र्णातः 
साफ करने की कोशिश नहीं करनी चाहिए तथा शीघ्र ही उपलब्ध साफ पटटी से 
घाव को बाँध देना चाहिए एवं जहाँ तक हो सक रोगों को तुरन्त चिकित्सालय में 
स्थानान्तरित करने की कोशिश कीजिए, परन्तु अगर अस्पताल की सेवायें 
शीघ्र मिलने की उम्मीद न हो तो घाव को तुरन्त ए टीसेप्टिक घोल (डिटॉल, सेवलॉन 
आदि) से साफ करके विसंक्रमित गॉज या कॉटन कं द्वारा पट्टी बाँध दीजिए। छोटे- 
छोटे घाबों, जंसे--पिन के चुभने अ्रथवा मामूली खरोंच के आने पर भी घाव की 


देखंभाल बड़े घाव की भाँति करनी चाहिए। घल तथा मिट॒टो से संद्षित होंने 
. बाले घावों में संक्रमण के साथ-साथ टिटनेस होने की सम्भावना बनी रहती है । 


उपचार-घाव में अच्छी प्रकार को साफ करक मरहम पट्टी करने स निम्न 
लाभ प्राप्त होते हैं-- 

(!) रक्‍तत्नाव रोकने में मदद मिलतो है । 

(2) खुले हुए स्नाय्‌ भ्रन्तः सिरों ()४८७८-७॥०॥॥४) के कारण होने वाला 
दद प्राय: कम हो जाता है । 

(3) त्वचा के कटे हुए भाग स॒४रोगाणुश्नों क प्रवेश को रोककर संक्रमण पर 
रोक लगायी जा सकती है । 
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(4) इससे घाव भरने के लिए उचित वातावरणा प्राप्त होता है । 

उपरोक्त कार्यों को देखते हुए यह जरूरी है कि घाव पर प्राथमिक 
(ह79( #॥0) जरूरी है । 

झ्रगर घाव से रक्‍तस्राव अ्रधिक हो रहा है तो उसे बन्द करने का 
कीजिये । इसके लिए साफ कपड़े या गॉज से दबाव लगाकर अभ्रथवा दबाव बिन्दु 
पर दबाव डालकर बन्द किया जा सकता है। जब रक्‍तस्राव बन्द हो जाय तो 
हाथों को अच्छी तरह से साफ कीजिये । इसक लिए हाथों को ऐन्टिसेप्टिक घोल 
ग्रथवा साबन एवं पानी क घोल में श्रथवा' गरम पानी स धोकर साफ करना 
चाहिए । इसके बाद एन्टिसेप्टिक घोल सूं कई छोटे-छोटे फॉहों (59००५) से घाव 
के आस-पास की त्वचा को परणातया साफ करंना चाहिये । घाव को साफ करने में 

ह ध्यान रखना चाहिए कि घाव क॑ किनारे क॑ पास रूई न लगने पाये, क्‍योंकि 

दबारा रूई उस स्थान से हटेगी तो स्नाव हो सकता हैं । घाव क खुले हुए मध्य 
भाग को गन्दे हाथों सं कभी भी न छना चाहिये | हर बार घाव धोने क लिए 
साफ तथा नये फॉहे का उपयोग करना चाहिये । 

घाव के साफ हो जाने के बाद घाव की मरहम पट्टी करनी चाहिये । इसके 
लिए विसंक्रमित गॉज तथा रूई को घाव क॑ क्षेत्र तथा फलाव के अनुसार काटकर 
घाव को ढकना चाहिये । इसका कारण यह है कि पट्टी का आकार छोटा रह 
-गया. तो घाव खुला रह सकता है । यह सम्भव है कि विसंक्रमित गॉज प्राप्त न हो 
तो धुले हुए साफ कपड़े, जसे-रूमाल, सादे तौलिय या नेपकिनस काम में लाये जा 
सकते हैं । कोई भी रवेदार कपड़ा या रूई बिना गॉज या कपडे के घाव पर न 
रखें । घाव पर जो पट्टी रखी जा रही हे उसको किसी वस्तु से नहीं छुना चाहिए। 
घाव को ढकने के बाद रूई या नरम कपड़े की मोटी गद्दी रखनी चाहिए । इस 
गद्दी का कार्य यह है कि यदि घाव से किसी प्रकार का निष्कासन होता है उसको 
सोखती है तथा घाव को भ्रधिक क्षति नहीं पहुंचाने में सहायक होती है । गद्दी 
इतनी मोटी होनी चाहिए ताकि निष्कासन को” सोख़ने के बाद भी गोली नहीं हो । 
प्रगर गद्दी गीली हो जायेगी तो रोगांणु घाव तक चले जायेंगे एवं घाव 
को संक्रमित कर देंगे । इसके बाद घाव के श्रास-पास अच्छी तरह से पटटी बाँघ 
देनी चाहिए | पट्टी न तो अधिक कसकर न अधिक ढीली बाँधनी चाहिए । अगर 
पट्टी ढीली ,बंधी होगी तो घाव के स्थान से खिसक जायेगी । अनेक बार खराब 
पट्टी भी काम में श्रा जाती है, परन्तु जहाँ तक हो सके पट॒टी साफ, अच्छी स्थिति 
में बंधी तथा प्रारामदायक होनी चाहिए | बाजार में जो पट्टी उपलब्ध होती है 
वह प्रति उत्तम तथा आरामदायक रहती हूँ । भ्रयर इस प्रकार की पट्टी उपलब्ध 
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। हो तो बड़े रूमाल, छोटे तौलिये, लम्ब मौजे भ्रथवा ज्राबों झ्रादि का उपयोग 
किया जा सकता है। 

पट्टी बाँधने के बाद जिस अंग. को चोट लगो है, उसको आरामदायक 
स्थिति में रखना चाहिए । अगर रोगी के सिर में चोट लगो है तो रोगी के सिर : 
को तकिय या 'मुड़े हुए टॉबिल का सहारा लेकर थोड़ा-सा ऊपर उठाकर अवश्य 
रखें । अगर ऊपरी भुजा को चोट लगी है तो प्रभावित हाथ को सीने (वरक्ष-स्थल) 
के सहारे से मोड़कर स्लिग का उपयोग करना चाहिए । इसी अनुसार अगर पैर में 
चोट है तो लकिये अथवा कम्बल का उपयोग करके पर को ऊँची स्थिति में 
रखें । अगर सीने में चोट लग गयी हैं तो रोगी जब तक प्राराम से श्वांस न ले तब 
तक उसके सिर और कंधों को थोड़ा-सा ऊंचा उठाकर रखना चाहिए । श्रगर पेट 
पर घाव है तो हड्डी टटने को जाँच अवश्य करें एवं जहाँ तक हो सक॑ मरीज को शीघ्र 
से शीघ्र अस्पताल में स्थातान्तरित कर । धाव स सम्बन्धित अनेक विशिष्ट प्रकार 
की समसस्‍यायें ग्राती हैं, जो कि निम्न हैं-- । 

() घाव पर धूल तथा कचरा ([208 ०॥ ५७/०००१०५$)--घाव पर हो 
सकता है कि धूल एवं अन्य प्रकार का कचरा हो । इसक, लिए घाव को साफ करते 
समय गीली रूई क फाहे से धल .एवं गन्दगी को साफ करना चाहिए। घाव से 
गन्दगी हटाते समय यह ध्यान रखना चाहिए कि घाव पर श्रनावश्यक दबाव न 
पड़े । अगर घाव को रगड़ कर साफ किया गया तो हो सकता है कि घाव को प्रति 
क्षति पहुच जाय एवं ठीक होने में समय लग जाय । ' | 

(2) बन्दक फी गोली का धाव (80][|6 5 ४/०४४०५)--बन्दूक की गोली 
अथवा अन्य ऐसी कोई बस्त्‌ जो तेज गति से आ रही है, त्वचा को छिंद्रवित करके 
शरीर क अन्दरूनी भाग में प्रवेश कर जाती है । इस दशा में घाव पर पटटी बाँध 
कर शीघ्र अस्पताल भेजना चाहिए। 

(3) घाव में घंसी वस्तुए (00]6०४५ ॥706060 _॥॥ 9०४॥०५)--शअ्रगर 
घाव में कोई वस्तु अन्दर ही रह गयी है तो उस वस्तु को निकालने की कोशिश 
नहीं करना चाहिए, क्योंकि हों सकता है कि वस्तु के निकालने से घाव को श्रौर 
ग्रधिक क्षति पहुच जाय तथा रकम्नाव तेज गति से होने लगे । इस दशा में घाव 
पर गोलाकार गद्दी रखकर बाँध देना चाहिए । बाँधने में यह ध्यान रखना चाहिए 


कि पटटी अधिक कसे नहीं । कसने से यह हो सकता है. कि वस्तु श्लौर भ्रधिक घाव 
में घंस जाय । अधिक क्षति घाव में न. पहचे इसके लिए घावग्रस्त शरीर के अंग 


को ऐसी दशा में रखें कि शरीर का भाग हिले-ड॒ले नहीं । हिलनें से वस्तु भ्रन्दर की 
तरफ जा सकती है। जहाँ तक सम्भव हो सक्रे मरीज को शीघ्रेडॉक्टर के पास 
भेज द । 
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(4) टिटनेस का जोखिम (7२8८ 06 [०(७॥०७७)--घाव पर मिट्टी श्रथवा 
घल से संदूषित होने पर अथवा वन्य प्राणियों के काटने से यह बीमारी संक्रमण 
के कारणा शरीर के किसी भी स्थान पर हो सकती है। छिद्वित घावों में यह बीमारी 
होने की भी सम्भावना रहती है, ज॑से-किसी वृक्ष का काँटा श्रन्दर घुसने से या 
चाकू का भ्रग घुसने से श्राद । यह बीमारी एक भयंकर बीमारी है । भ्रतः भ्रगर 
यह बीमारी होने की श्राशंका हो तो रोगी को तुरन्त भ्रस्पताल भेजना चाहिए । 

(5) उदरीय घाव (509007779! ५/००००५५)--इस प्रकार के घाव काफी 
गम्भीर होते हैं । इस प्रकार के घावों से श्रांतरिक रक्तस्नाव हो सकता है। इस- 
लिए रोगी को तुरन्त भ्रस्पताल भेजना चाहिए । श्रगर अ्रस्पताल पहुँचने में देरी 
की सम्भावना हो तो उदरीय पेशियों को घटने मोड़कर शिथिल दशा में रखना 
चाहिए, क्‍योंकि तनी हुई पेशियों से घाव के खुले रहने की आशंका रहती है । इस 
स्थिति में रोगी को पीठ के सहारे लिटाना चाहिए तथा घुटने मोड़कर उसके नीचे 
तकिया अथवा कम्बल भ्रादि से सहारा देना चाहिए । इस प्रकार के घावों के होने 
पर रोगी की बेल्ट तथा बस्त्र ढीले कर देने चाहिए। मरीज का सिर एक तरफ 
रखें जिससे उल्टी हो तो मुह से निकास झ्ासानी से हो सके । प्रगर उदरीय धंग 
घाव से बाहर निकल जाय तो ढक कर हल्की-सी पट्टी बाँध देनी चाहिए । 
अगर पेट में चाकू घुस गया है या तीर चला गया है तो उसको निकालना बहुत 
भ्रधिक गम्भीर हो सकता है । इस दशा में रोगी को शीघ्र भ्रस्पताल में पहुंचाना 
चाहिए । 

(6) श्राँख में घाव (५/००॥०५ ॥॥ (06 5५८)-श्रगर भ्राँख भ्रधिक चोट ग्रस्त 
हो गयी है प्रथवा कोई वस्तु भ्रांख में गिर गई है तो झ्राँख पर किसी प्रकारक [ 
दबाव नहीं डालना चाहिए तथा पलकों को बिना हिलाये हल्के से रूई की गद्दी 
(पंड) रखकर दोनों श्रांखों पर पट्टी बाँधकर रोगी को त्रन्त भ्रस्पताल स्ट्रंचर पर 
लिटा कर ले जाना चाहिए । दूसरी श्रांख पर पट्टी इस कारण से बाँधी जाती है 
क्योंकि एक भ्रांख की पलक जब हिलती-हुलती है तो दूसरी भ्रांख पर भी इसका 
प्रसर पड़ता है । इससे क्षतिग्रस्त भ्राँख को भ्राराम नहीं मिलता है तथा वह श्राँख 
प्रधिक क्षतिग्रस्त होती है | भ्रांख के मामले में किसी भी प्रकार की कोई दवाई 


बगररा डॉक्टर की सलाह के बिना नहीं लगानो चाहिए। - 

(7) संक्रमित धाव (]76०८6० ए४/०००४)--किसी भी प्रकार के 
घाव .क॑ चोट लगने के समय, घाव को डू सिंग करते समय या मुह या नाक 
से उड़े हुए संदूषित करों से प्राय: संक्रमण हो जाता है। वंसे तो रोगाणुओं में 
प्रवेश तथा उनके द्वारा ऊतकों में संक्रमण होने में समय तो लगता है। यह समय 
कई घंटे हों सकता है। संक्रमित घाव में निम्न लक्षण होते हैं-- 
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संक्रमित घाव ददंमय, सूजा हुआ तथा लाल दिखाई देता है। इस संक्रमित 
घाव को छूआ जाय तो गरम-सा महसूस होता है । त्वचा पर घाव के आस-पास 
क्षेत्र लाल दिखाई देता है । रोगी बीमार-सा दिखाई देता है तथा बुखार रहता है । 
इस प्रकार के घाव की प्राथमिक सहायता निम्न प्रकार से की जा सकती है-- 

प्रगर घाव में संक्रमण के लक्षण प्रतीत हों तथा चिकित्सा सहायता शीक्र 
उपलब्ध न हो तो संक्रमित घाव को ऐन्टिसेप्टिक घोल से साफ करके कोई भी 
एन्टिबायोटिक मरहम लगाकर विसंक्रमित गॉज तथा पैड से ड॒सिंग करनी चाहिए 
इसके बाद घाव वाले स्थान को थोड़ा ऊपर उठाकर झ्रारामदायक स्थिति में रखना 
चाहिए । घाव पर गरम संक भी किया जा सकता है। इस दशा में जितना शीघ्र 
हो सके डॉक्टर को बुलना चाहिए या तुरन्त श्रस्पताल में भर्ती कराना चाहिए । 

अगर किसी प्रकार का घाव बहुत छोटा है तो उस पर एन्टिसेप्टिक मरहम 
का उपयोग बहुत कम करना चाहिए । इसका कारण यह कि यह मरहम ऊतकों के 
लिए हानिकारक रहते है। 

मरहम पटटी 

शरीर के घायल भाग को ढकने के लिए जिन साधनों का उपयोग किया. 
जाता है, उसे महरम-पट्टी (डू सिंग) के नाम से पुकारते हैं। प्राथमिक उपचार में 
दो प्रकार की मरहम-पट्‌्टी उपयोग में ली जाती है। सूखी मरंहम-पंट॒टी तथा गीली 
मरहम-पट्टी । यह दोनों प्रकार की पटिटियाँ प्रायः घाव भरने के उपयोग हेतु 
होती हैं । 

सूखी मरहम पटदी 
. इस प्रकार की मरहम-पट्टी से घाव की रक्षा की जाती है तथा घाव के 

भरने में सहायता मिलती है । इस प्रकार की मरहम-पटटी से घाव पर वांछित 
दबाव भी डाला जाता है । सभी प्रकार के घावों के लिए सबसे अच्छी तथा विश्व- 
सनीय मरहम-पट्टी कीटाणुरहित फलालेन का टुकड़ा होता है जो कि एक साधा- 
रण पट्टी के साथ सिला रहता है | इस प्रकार की पट्टी मोमी कागज में बन्द की 
जाती है तथा लिफाफे में रखी रहती है। इसके लिफाफे पर महरम-पट्टी 
किस प्रकार उपयोग में ली जाये, इसकी विधियाँ लिखी रहती हैं । प्राथमिक - 
चिकित्सा करते समय अगर कीटाणुरहित मरहम पटटी उपलब्ध न हो तो घाव 
ढकने के लिए फलालेन का साधारण कपड़ा भी उपयोग में लिया जा सकता है । 
कभी तो आकस्मिक घटना के समय फलालेन का ट्रकड़ा भी उपलब्ध न हो तो उस 
समय धुला हुआ्ना रूमाल या बिना छपा हुआ कागज भी उपयोग में लिया'जा सकता 
हँ । इसका उपयोग करते समय यह ध्यान रखना चाहिये कि भ्रगर कीटाणुरहित 
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मरहम पटटो उपलब्ध हो जाये तो का गज ग्रादि हटाकर इसका उपयोग किया 


जाये। । 
गीली मरहम पट्टी 

गीली महरम पट्टी दो प्रकार की होती है-- 
() ठण्ड सेक बाली मरहम पट॒टी--यह मर्रहम-पट॒टी पीड़ा के वक्त श्राराम 
देने के लिए, आन्तरिक रक्तस्नाव को रोकने के लिए, सूजन को कम करने के लिए 
काम में लायी जाती है। इसमें स्वच्छ रूमाल श्रथवा फलालेन के टुकड़े को चार- 
पाँच तह करके ठण्डे पानी में झिगोकर शरीर के प्रभावित भाग पर रखना चाहिए । 
इसमें ध्यान यह रहे कि पटटी गीली रहे एवं ठण्डी रहे । इस हेतु पट्टी को समय- 
समय पर बदलते रहना चाहिए । 
. (2) गर्स सेक वाली सरहम पट्टी--इस प्रकार की पटंटी घाव की पीड़ा कम 
करने हेतु उपयोग में ली जाती है । इसमें स्वच्छ रूमाल या फलालेन के टुकड़े को 
लेकर चार-पाँच तह करके तथा गरम पानी में भिगोकर एवं श्रधिक पानी न रहे 
इसके लिए पानी को निचोड़कर घाव पर रखनी चाहिये | मरहम पट्टी को प्रभावित 
भाग पर जितने समय तक रखा जा सकें, रखा जाये । इस विधि में यह ध्यान रहे 
कि मरहम-पट्टी को जतून के तेल से भिगोंकर रेशम अथवा मोमजामे के टुकडे से 
ढककर उपयोग में लेती चाहिये । 

प्राथमिक चिकित्सा में पट््‌टयों का विशेष महत्त्व है। प्रायः इस काय॑ के - 
लिए तिकोनी पट्टी काम में ली जाती है | पट्टी स्वच्छ तथा सफेद कपड़े की होनी 
चाहिये । गन्दी पट्‌दी से यह सम्भावना रहती है कि पट्टी के कीटाणू घाव में 
घुसकर उस घाव को विषला बना दें । 

पट्टियाँ निम्न उहं श्य के लिए उपयोग मे लायी जाती हैं-- 

(]) घायल भाग एवं भुजाभ्रों को सहारा देने के लिये यह प्रयोग की जाती 
हैं। इससे घायल भाग षर किसी भी प्रकार के दबाव को कम किया जा सकता है। 

(2) कीटाण घाव में नहीं घ॒स पाते हैं । 

(3) दवा एवं मरहम-पट्‌्टी तथा खपच्ची को यथास्थान पर रखती है । 

(4) पट॒टी से घाब पर उचित दबाव डालकर सूजन कम की जा सकतो है। 
इससे सूजन अ्रधिक बढ़ती नहीं है । पटिटयाँ निम्न प्रकार की होती हैं-- 

तिकोनी पटटी--तिकीनी पट्टी बनाने के लिये मारकीन भ्रथवा कोई भ्रन्य 
स्वच्छु सफेद कपड़ा उपयोग में लिया जा सकता है । इस पट्टी को बनाने के लिये 
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250 वर्ग सेमी. कपड़ा लेकर उसको करा के ग्राकार में दो भागों भ॑ विभक्त किया 
जाता है । 


ऑफ... उसका +प 7. ०.० 5 ७:०५ ४: पक; 


तिकोनी पट्टी की ऊपरी नोंक क इस प्रकार मोड़ा जाता है कि शीष 
भाग तिकोनी पट्टी-क॑ लम्बे आधार पर आ जाये तथा उसको. दोहरा कर दिया 
जाये इसको निम्न प्रकार सम दर्शाया जा सकता है:- 


20 6880 | ४7६ 
रा | । |, | हि | 4 3 थे |] 22006 +8 ४ | १४ 
५ के हे (44 हे हे |] डे है ६ 
<5000 ५40 (454 44.  (]। ';/ :!।[। 8 
९ 3 के क के । 


पतली पटटी-अ्रगर ,चोड़ी पट्टी की एक तैंह ग्लौर कर दी जाये तो पतली 
पट्‌टी बन जाती है । 


/ (| 


क्र 

| 

। | # 
/40<- ५00७८ ६.:....१४८५४.....८...८....7८ 


94 
इन सब पटिटयों में तिकोनी पट्टी सबसे अभ्रधिक श्रारामदायक होती है । 
इसका कारण यह है कि इसको भ्रावश्यकतानुसार तह करके चौडी, पतली एवं गद्दी- 
दार पट्टी में बदला जा सकता है। इस पट्‌टी को शरीर के किसी भी भाग पर बाँघा 


जा सकता है तथा इसमें गाँठ बाँधनां भी काफी सरल है । 
पटिटयों के गाँठ लगाना--गाँठ दो प्रकार की होती हैं-ग्रं नी गाँठ एवं रीफ 


गाँठ, जो कि निम्न प्रकार से हैं-- 


 पटिटयाँ तो प्रायः शरीर के विभिन्‍न भ्रगों के लिये श्रलग-अलग होती हैं, 
परन्तु मुख्य पट्टियाँ निम्न हैं - 

... कन्धे की पट्टी--कन्धे के ऊपर घायल भाग पर रूई तथा दवा यथास्थान 

पर लगाकर निम्न प्रकार से पट्‌टी बाँधी जाती है - 
विधि---इसमें तिकोनी एक पटटी एवं हाथ को पतली भोली की आव 
श्यकता पड़ती है। तिकोनी पट्टी के मध्य भाग को कन्धे के घायल भाग के ऊपर 
इस श्रनुसार रखना चाहिये कि इसका शीष्ष भाग गदंत की तरफ भुका रहे | पट्टी 
के आ्राधार को करीब 7:5 से, मी. शीषं की तरफ करक याँठ बाँध दी जानी चाहिये 


पट्टी के सिरों को बाहु के चारों तरफ घुमाकर सामने की शोर रीफ गॉठ बॉधनी 
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चाहिए । इसके बाद दूसरी पटटी लेकर हाथ को इस प्रकार से लटकाओ्रो ताकि गाँठ 
वटटी के शी भाग पर झा जाये । इसके बाद पहली पट्टी के शीष भाग को थोड़ा- 
सा खींचकर गाँठ के ऊपर मोड़ देता चाहिये। एक सेफ्टीपिन द्वारा बाँध देना 
चाहिए । इसको उपरोक्त चित्र से प्रदशित किया जा सकता है । 

घटने को पट्टी--इस पट्टी को बाँधने के लिए 8 से. मी, क॑ करीब पटटी 
मोड ली जानी चाहिए । इसक बाद घटने को थोड़ा भुकाना चाहिय तथा श्राधार 
के बीच वाला भाग, घटने क नीचे की तरफ एवं शीष भाग 
झ्ाँख पर करो । पहले पटटी क दोनों सिरों को घटने के तीचे 
ऊपर घमाने के बाद जाँघ के चारों ओर घमाना चाहिय 
एवं दोनों सिरों में रीफ गाँठ लगा देनी चाहि. ये । उसके बाद 


सावधानी से शीष भाग नीचे की तरफ खींयकर आधार भाग 
से सेफ्टीपिन लगा देनी चाहिये । 


लुढ़की' प्रथवा लम्बी पट्टियाँ--इस प्रकार की पटिट्याँ प्रायः जालीदार 
सूती कपड़े, फलालेक, मारकीन अथवा किसी भी उपयोग सामग्री से तयार की 
जाती हैं । प्रायः इस प्रकार की पटिटयाँ 5 मीटर लम्बी होती हैं, परन्तु शरीर के 
किस भाग पर इनका उपयोग किया जा रहा है उसके अनुसार इनकी चौड़ाई कम 
या अधिक हो जाती है । इस प्रकार की पटिटयों को मशीन या हाथ से लपेटा जा 
सकता है । जब पट्टी का कुछ भाग लपेट लिया गया हो तथा कुछ भाग खुला हुप्ना 
हो तो लिपटे भाग को सिरे वाल; भाग तथा शेष भाग को खुला हुआ भाग 
कहते हैं । 

उपयोग - इस प्रकार की पटिटयों के निम्न उपयोग हैं-- 

]. रक्त प्रवाह की द्विशा बदलने के काम श्राती है । 


-: 2. रक्त का प्रवाह रोकने के लिये काम में आती है। 
3. इस पट्टी से घाव पर दबाव डाला जा सकता है, इससे सूजन कम की 


जा सकती है । 
4. पट॒टी से घायल ग्र गों को सहारा दिया जा सकता है । 


5. इस पटटी से घाव को रूई तथा दवा को यथास्थान में रखा जा सकता 


हैँ । 
इस प्रकार की पटिटयों के उपयोग में निम्न सावधानी रखनी चाहिये ताकि 
उपयोग करने पर श्रधिक लाभ प्राप्त हो सके :-- 


. पट॒टी की लम्बाई तथा चौड़ाई शरीर के घायल भाग के अनुसार रखनी 
चाहिये ताकि पटटी कम या अधिक न पड़े । 
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2. पटटी का खला भाग बाह्य त्वचा के साथ होना चाहिये । 

3. पटटी को कसकर लपेटा जाये ताकि शरीर के भाग से हटे नहीं । 

4. पटटी को बाँधते समय यह ध्यान रखना जरूरी है कि प्रत्येक । 
इस श्रनुसार रखा जाये कि वह पहले चक्कर को लगभग दो-तिहाई सतह को 
से कम ढक ले । 

5. पट्टी कसकर एक समान रूप से बाँधन चाहिये, किन्तु पट्टी को इतना 
कसना भी नहीं चाहिए कि पट्टी से रक्त का श्रवाह ही कम हो जाय-। बंँंघी हुई 
पट्टी पर हाथ-फेरने से श्रगर पटटी के किनारे मुड़ जायें तो यह समझना चाहिये 
कि पटटी ढीली बँधी हुई है । पट्टी बाँधने के बाद उसके सिरों को सेफ्टीपिन से 
बाँधना चाहिए ताकि पटटी खुले नहीं । लम्बी पटटी बाँधने की निम्न विधि हैं-- 

(]) साधारण चक्‍कर--इस विधि से पटटी बाँधने के लिए घायल भाग 
पर पट्टी को गोलाकार रूप से लपेटा जाना चाहिये । पट्टी को उसी भाग पर 
कांम लेना चाहिये जो कि समान मोटाई की हो, ज॑से--उ गली भ्रथवा कलाई । 

(2) श्र ग्र जी के श्राठ (8) की भ्राकार की - इस प्रकार की पटटी बाँधने के 
लिए ऊपर तथा नीचे की ओर ले जाकर घायल भाग के चारों तरफ टेढ़े रूप से 
निकाला जाता है। इस से चक्राकार भाग “8 की श्राकृति बनाते जाते हैं । इस 
प्रकार से पट॒टी जोड़ों के निकट बाँधने के उपयोग में ली जाती है । 

(3) चेक्नाकार पट्टी--यह भी अ'ग्र जी के श्राठ (8) की आक्ृति का संशो- 
-धन रूप. ही है। यह कन्धे एवं श्रगूठे की पट्टी बांधने के प्रयोग में ली 
जांती है । | ; 

बसे तो पट्टियों के आकार तथा बाँधने की विधि विशेष अ्भगों के ऊपर 
निर्भर करती हैं, जंसे--सिर की पट्टी, अंगुलियों के लिए साधारण चक्राकार 
पट्टी, भ्रंगूठे के लिए चक्राकार की पटूटी, पेर के श्रंयूठे की पट्टी, श्रंगूठे की पट्टी 
अ्रग्नबाहु की पट्टी, कोहनी, घुटनें की पट्टी आदि । तलुए के लिए भी विशेष प्रकार 
की पट्टी उपयोग में ली जाती. है । 

पानी के भ्रन्दर डबना 
प्रनेक बार व्यक्ति पानी में डूब जाता है, जसे--तरते समय या अचानक 
ग़नी के आ जाने पर या नाव या अन्य दुघेटना होने पर मनुष्य पानी में डूब 
ध्षकता है । इस दशा में व्यक्ति को तुरन्त पानी से बाहर निकालना चाहिए तथा 
पानी से निकालने के बाद निम्त उपचार करना चाहिए - 

() पानी से निकालते ही अगर रोगी की नांक, गला तथा मुह पर कीचड़ 

मिट्टी है तो उसे साफ करना चाहिए । 
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(2) रोगी के कपड़े उतार कर उसको उल्टा लटकाना चाहिए ताकि रोगी 
ने जो पानी पीया है वह उल्टी के बाद निकल जाय | जहाँ तक हो सके पेट का 
पानी निकलना चाहिए । 

(3) इसके बाद रोगी को पेट के बल लिटाओ तथा पेट के नीचे हाथ डाल- 
कर रोगी को ऊपर उठाओ । इस प्रकार पेट का शेष पानी भी निकल जायेगा। 
अनेक बार मनुष्य को गम्भीर चोट लग जाती है। इससे रोगी का दम 

घुटने लगता है। इससे श्वास लेना भी मुश्किल हो जाता है | अनेक बार पानी में 

डूबने से भी व्यक्ति मूच्छित हो जाता है या अधघं-चेतना की भ्रवस्था में श्रा जाता 
है । इस प्रकार की दशा में रोगी श्वसन नहीं कर पाता है। श्रतः कृत्रिम श्वसन 
आवश्यक हो जाता है । कृत्रिम श्वसन कराने की मुख्य विधियाँ निम्न हैं - 

. शेफर विधि--ज्त्रिम श्वसन क्रिया कराने के लिए इस विधि के तहत 
रोगी को आधे मुह के बल लिटा देनां चाहिए । रोगी का सिर एक करवट कर 
देना चाहिए ताकि रोगी की नाक भादि जमीन पर रगड न खा पायें । इसक बाद 
रोगी के दोनों हाथ सिर की तरफ फंला देने चाहिए । रोगी की जीभ मुह से बाहर 
निकालकर पकडनी चाहिए । इसक बाद कृत्रिम श्वाँस दिलाने वाले व्यक्ति को रोगी 
के एक तरफ घटने के बल बेठ जाना चाहिए तथा अपने दोनों हाथ रोगी की पा० 
पर कसकर पूरा ताकत से रख देने चाहिए जिससे मरीज के मध्य पर (09- 
[॥7०४70) पर दबाव पड़ेगा इससे फेफड़ों की हवा बाहर श्रायेगी । इसके बाद पीठ 
से धीरे-धीरे दबाव हटाना चाहिए। ऐसा करने से मध्य पर (72979॥7987) 


फिर अपनी जगह पर आर जायेगा तथा श्वाँस श्रन्दर भ्रा जायेगी । वह क्रिया लगा- 
तार करने से रोगी श्वसन क्रिया करने लगता है। यह क्रिया एक मिनट में करीब 
20 बार करनी चाहिए । इसके बाद रोगी स्वतः श्वास लेने लगता है। 

2. लाबोर्ड विधि--क्रत्रिम श्वसन क्रिया कराने के लिए यह विधि कुछ 
कठिन तथा अ्रसुविधांजनक रहती है । भ्रगर रोगी की पसलियाँ टूट गयी हैं तो इस 
विधि से श्वसन क्रिया करानी चाहिए । इस विधि में रोगी को एक करवट लिटा 
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देना चाहिए तथा कपड़े भी ढीले कर देने चाहिए | इसके बाद किसी साफ 
से रोगी की जीभ बाहर खींचकर छोड़ देनी चाहिए । इसके बाद पुनः यह क्रिय 
दुहरानी चाहिए । ऐसा करने से रोगी श्वसन क्रिया शुरू कर देगा। यह विधि 
कम उपयोग में लेनी चाहिए । 


3. सिलवस्टर विधि--इस विधि के तहत रोगी को सीधा लिटा देना 
चाहिए श्रर्थात्‌ रोगी को चित्त भ्रवस्था में लिटाना चाहिए । रोगी के कन्ध के 
नीचे कोई कपड़ा या तकियां मोड़कर लगाना चाहिए जिससे कि रोगी के कंन्चे 
कुछ हद तक ऊपर उठ जायें । भ्रय किसी अ्नन्य व्यक्ति से रोगी की जीभ साफ कपड़े 
मे पकड़वा कर बाहर निकालती चाहिए तथा जीभ को इस प्रकार से पकड़ा जाय 
कि रोगी जीभ को छुड़ाकर पग्रन्दर न ले जाय । इसके बाद घटने के बल से रोगी के 
: पीछे बंठना चाहिए | इसके बाद रोगी के हाथ कोहनी के नीचे से पकड़ कर अपनी 
तरफ खींचने चाहिए । इनको दायें-बायें, ग्रागे-पीछे, जाँघों तथा पसलियों के झ्ागे- 
पीछे हाथ तथा कोहनियों को रखना चाहिए । इस क्रिया को बार-बार दुहराना 
चाहिए ताकि रोगी स्वतः श्वसन क्रिया करने लगे। द 


जहरीले जानवरों के काटने पर प्राथमिक उपचार-प्रनेक बार कई प्रकार 
के जहरीले कीड़े-मकोड़े श्रचानक काट जाते हैं । इससे मनुष्य को बहुत कष्ट होता 
है । इनके काटने के बाद भ्रगर उपचार न किया जाय तो मनुष्य की मृत्यु तक हो 


99 


सकती है । जहरीले जानवर, जंसे-साँप, बिच्छु, बरं श्रादि । वसे तो जहरीले जान- 
बर वातावरण में अनेक हैं, परन्तु कुछ का ही प्राथमिक उपचार यहाँ पर दिया जा 
रहा है । 

सांप का काटना 


नेक बार जहरीले साँप के काटने से अत्यन्त घातक परिणाम निकल 
सकते हैं, श्रतः इस प्रकार की घटना कभी घट जाय तो उपचार की कायंबाही 
शीक्र करनो चाहिए । किसी भी स्थिति में योग्य डॉक्टर को बुलाना चाहिए । इस 
स्थिति में यह ध्यान रखना चाहिए कि रोगी को शाल्तिपूर्वंक पूर्ण विश्राम के साथ 
लिटाना चाहिए । इस दशा में किसी भी प्रकार की उत्त जना से रक्त संचार में वृद्धि 
होती है तथा शरीर में विष शीघ्रता से फैलता है। वैसे तो कई साँप विषरहित 
होते हैं । ग्रगर ऐसा सप॑ काट गया है तो भय की कोई बात नहीं है, परन्तु ऐसे 
सप के बारे में पता लगाना आदि कठिन है । 

प्रायः विषले सप॑ के दो विषदन्त होते हैं जो कि ऊपरी जबड़े के दोनों 
तरफ एक एक होते हैं । यह दोनों विष्रदन्‍्त सुई के समान नुकीले होते हैं । इन 
विषदन्त को जड़ों में विष होता है । जब कभो भी सप॑ काटता है तो त्वचा में दर्द 
करने के बाद विष की कुछ ब्‌ द अन्दर छोड़ देता है अगर सप॑ काटते समय विष 
दन्‍त नस तक पहुँच जाता है तो विष जल्दी ही प्रे शरीर में फंल जाता है। 
सप के काटने में ऋतु का भी बड़ा महत्त्व है। बसन्‍्त के प्रारम्भिक दिलों में सपप के 
काटने पर बड़े भयंकर परिणाम निकलते हैं । श्रगर सप॑ ने किसी एक व्यक्ति को 
काटा है । इसके बाद दूसरे को काटा है तो दूसरे व्यक्ति को इतना भ्रधिक नुकसान 
नहीं पहुंचता जितना कि पहले व्यक्ति को पहुंचता है। साँप के काटने पर निम्न 
लक्षण प्रतीत होते हैं। इसका उपचार भी निम्न है-- 

लक्षण--() सप॑ के काटने से सूजन आती है तथा दर्द भी होता है । 

(2) त्वचा जहाँ पर काटा है बँंगनी हो जाती है। सप॑ ने जिस स्थान पर 
काटा हूँ वहाँ पर विषदन्त के दो निशान देखे जा सकते हैं । 

(3) सपं के काटने पर रोगी को मूर्च्छा आने लगतो हैं तथा रोगी को 
निद्रा-सी महसूस होती है । प्राय: रोगी सोने की कोशिश करता हे । 

उपचार-() सप॑ ने जिस स्थान पर काटा हैं उससे थोड़ा ऊपर रूमाल, टाई, 
जूते के फीते से या अन्य किसी वस्तु से इतना कस कर बाँधना चाहिए कि इस 
सतह से नसों में रक्त का प्रवाह प्रायः बन्द हो जाय । रक्त का प्रवाह होने से विंष 
ग्रधिक जल्दी फंलता हे । 
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(2) रोगी को लिटा लेना चाहिए तथा कटे हुए भ्रग को शेष भाग से 
रखना चाहिये । जिस भाग पर सप॑ ने काटा है उस भाग के श्रार-पार तेज न्‍ 
ब्लेड से कई स्थान पर काट देना चाहिए । यह काट करीब एक से. मी. गहरी 
चाहिए ताकि उस भाग का रक्त भ्रच्छी तरह से निकल जाय॑। 

(3) इसके बाद विष का शोषण करने की कोशिश करनी चाहिये। 
कार्य कुछ-कुछ समय बाद करते रहना चाहिए । भ्रगर विष का खींचने का 
साधन उपलब्ध न हो तो अपने म्‌ह से ही कटे हुए स्थान को चूसकर थूक देन! 
चाहिए । यह सरपं विष निगल जाने पर जहरीला नहीं होगा । विष का सोख ने 


भ्रच्छा तरीका यह है कि छोटी बोतल को गरम करके ताकि बोतल से सारी 
निकल जाय उस स्थान पर रखनो चाहिये जिस स्थान पर तुमने काट की हू । 


स्थान पर दवायें तथा गरम बोतल को रख दें । जब गोतल ठण्डी होगी तो 


के सोखने का काये करेगी । 
(4) रोगी को यदि नींद आना शुरू हो तो तेज काफी .या चाय देन 


चाहिए । नींद को समाप्त करने के लिए मादक पदार्थ कभी भी नहीं देने चाहिए 
मादक पदार्थ विष शीघ्रता से फंलाते हैं । 

(5) रोगी को सपं-प्रतिरोधक लगाना चाहिए एवं सम्भव हो तो टिटेनर 
प्रतिरोधक भी लगाना चाहिए । 

(6) जहाँ तक हो सके रोगी को शोघ्र अश्रस्पताल भेजने का प्रयत्न करन 
चाहिए ताकि घातक परिणाम से बचा जा सक। अधिक समय लगने पर विष 
- शरीर में फैल सकता है तथा रोगी की मृत्यु हो सकती है । 

सप॑ के काटने से निम्न प्रकार बचा जा सकता है। निम्न सावधानिय 
बरतने से स्वयं को काटने से बच सकता है - 

(]) जिन क्षेत्रों पर सप पाये जाते हैं उन स्थानों पर परे मोजे एवं घटने 
तक के जूते पहनने चाहिए । 

(2) घर में पर्याप्त तथा पूर्णरूप से सफाई रखनी चाहिए तथा प्र घरे स्थान 


पर हाथ नहीं डालना चाहिये । 
(3) जब भी चला जाय तो भागे सावधानीपूवक देखकर चला जाय 


भ्रादि। 
बिच्छु का काटना 
बिच्छू जब मनुष्य के डंक मारता है तो वह डंक के माध्यम से कटे हुए 
स्थान पर विष छोड़ जाता है। बिच्छ की पूछ में वक्राकार डंक होता है। इसी 
डंक में विष होता है। बिच्छू का विष एठन तथा भ्रस्थायी पक्षाघात भी ला सकता 
है । बिच्छ के काटने पर निम्न लक्षण प्रतीत होते हैं तथा निम्न प्रकार से उपचार 
किया जा सकता है-- 
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लक्षण-( |) रोगी को काफी जलन होती है तथा मिचली, वमन, तस्‍द्रा एवं 
दर्द महसूस करता है । 
(2) रोगी की नाड़ी अ्रशक्त होने लगती है तथा श्वास भी तीब़् गति से 
चलने लगती है । 
(3) जिस स्थान पर बिच्छू ने काटा है वहाँ पर जलन बढ़तीं जाती है। 
< (4) बच्चों में इसकी प्रतिक्रिया बहुत भ्रधिक होती है। भगर बिच्छू भ्रधिक 
जहरीला हो तो मनुष्य की मृत्यु तक हो सकती है । विष जंसे-जसे फैलता है, जलन 
झादि बढ़ती है । 
उपचार - (|) बिच्छू ने शरीर के जिस स्थान पर काटा है वहाँ दूर्नीकेट 
बाँध देना चाहिए । 
(2) जहाँ पर बिच्छू ने काटा है.वहां पर नमी रखने से जलन कम हो 
जाती है तथा रोगी कम जलन महसूस करता है । द 
(3) काटे हुए स्थान पर नोबोकीन का इ जेक्शन लगाने से दद कम होता 


॥ 
दब (4) विष फलने से रोकने के लिए काटने के स्थान के ऊपर बन्ध लगा देना 
चाहिए । 
(5) काटे हुए भाग के आस-पास गहरा काट लगाकर विष निकालना 
चाहिए । 


(6) जहाँ तक हो सके रोगी को शीघ्र अ्रस्पताल भेजना चाहिये। 
विषले कोड़े, बरं ग्रथवा शहद की मक्‍खी का काटना 

कभी-कभी कई विषले कीड़े मनुष्य को काट जाते हैं तो इससे भयंकर पीड़ा 
तथा जलन होती है । जिस शरीर के भाग पर इस प्रकार के कीड़े काटठते हैं वहां 
पर दौरे पड़ जाते हैं तथा सूजन भी भा जाती है । बरं के काटने पर तो भयंकर 
दर्द. होता है तथा सूजन भी भ्रा जाती है| ग्रनेक बार कीड़े के डंक भी शरीर 
में रह जाते हैं इससे विष फलता है तथा जलन एवं सूजन भ्रधिक भाती है। इसके 
उपचार निम्न हैं-- 

उपचार -- (]) श्रगर शरीर के अंग पर विषंल कीड़े का डंक रह गया है 
तो उस डंक को चाबी की नोंक से दबाकर तुरन्त निकाल देना चाहिए। इस डंक 
को निकालते समय यह ध्यान श्रवश्य रखना चाहिए कि शरीर के उस भाग को 
प्रधिक मात्रा में न दबाया जाय । अ्रधिक मात्रा में दबाने से विष भ्रधिक फैलता 

| 

४ (2) जहाँ पर कीड़े ने काटा है उस स्थान को खरोचना नहीं चाहिए नहीं 
तो संक्रमण बढ़ने का डर रहता है । 
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(3) काटे हुए स्थान पर श्रमोनिया श्रथवा नौसादर एवं चूने को 
मात्रा में लेकर रखना चाहिए एवं इस पदाथ के ऊपर पानी की एक या दो बू 
डाल देनी चाहिए 

(4' जिस स्थान पर कीड़े ने काटा है वहाँ पर मीठा तेल भथवा पिसा 
नमक रखने से जलन में भ्राराम मिलता है। 

(5) घाव को गरम पानी से धोना चाहिए.सथा पोटाश के कणा घाव 
भरने से रोगो को काफी श्राराम मिलता है । गा 

शहद की मक्खी याबर के काटने पर निम्न वि्शिष उपचार 
चाहिये-- 

(' शरीर के काटे हुए भाग पर स्प्रिट लगा दैनी चाहिए। 

2) बर या मक्‍्खी क डंक को चाबी द्वारा शीघ्र से शीघ्र निकाल 


चाहिए । द 
(3) कटे हुए भाग पर कपड़े धोने का सोडा का लेप कर देना चाहिये इसः 


रोगी को काफी लाभ एवं झ्राराम मिलता है । 
(4) घाव पर लोहा घिसकर लगाने से श्राराम मिलता है तथा विष क 


प्रसर कम हो जाता है । सूजन को भी कम करता है। 
पागल कुत्त का काटना 


ग्रनेक बार ऐसा होता है कि कुत्त पर दबाव लगने से या बिना किस 
प्रकार के दबाव डाल कुत्ता काट जाता है। पागल कुत्त से था तो हमेशा बचक 
रहना चाहिए। पागल कुत्ता तो बिना किसी प्रकार के दबाव डाल चलते व्यक्ति क 
ही काट जाता है। कुत्ता किसी भी प्रकार का हो काटने पर तो कष्ट पहुंचता ह 
है । पागल कुत्त को तो देखा जाए तो आराम से यह मालूम पड़ सकता है कि कुत्त 
पागल हैँ । पागल कुत्त की पू छ हमेशा ही दोनों टाँगों के बीच में झकी रहती ह 
पागल कुत्त का चेहरा भयानक हो जाता हं तथा इसक मु ह से भाग निकलते हैं 
इस प्रवार का कुत्ता अकारण ही .भौंकता है । पागल कुत्त के काटने पर निम्न लक्षर 
प्रतीत होते हैं तथा निम्न उपचार किया जा सकता है-- 

लक्षण--( |) रोगी को भोजन प्नन्दर निगलने में कठिनाई होती हू । प्राय 
खाना निगला नहीं जाता ह । 

(2) रोगी को प्रायः पानी से बहुत डर लगता है । 

(3) रोगी के गल में दद रहता है। 

(4) रोगी भयभीत-सा रहता है । 

उपचार-- (|) पागल कुत्त क॑ काटने पर कुत्त की पहचान रखनी चाहिए 
* अगर हो सक तो कुत्त को बाँधकर रखना चाहिए। भ्रगर कुत्ता वास्तव में पागल 
तो वह 0 दिन क॑ शभ्रन्दर मर जायेगा। 
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(2) पागल कुत्ते की सूचना शीघ्र ही नगर के स्वास्थ्य भ्रधिकारियों को 
नी चाहिए नहीं तो उसे जितना हो सके शीघ्र मार देना चाहिए ताकि भअ्रन्य 
व्यक्तियों को न काटे । 

(3) पागल कुत्त के काटने पर शरीर के जिसे भाग पर कूत्त ने काटा हैं 
उस भाग को स्प्रिट में घोकर कार्बोलिक ऐसिंड से उसे भाग को जलाना चाहिए । 

(4) रोगी को जहाँ तक हो सके शीघ्र ही अस्पताल में भर्ती करना चाहिए 
तथा विष को दूर करने वाली सुई लगवांनों चाहिंये। इसमें किसी भी प्रकार को 
लापरवाही से रोगी को भयंकर रोग हो सकता है | इस रोग को हाइड्रोफोबिया 
कहते हैं | हाइड्रोफोबिया होने पर रोगी की मृत्यु हो जाती है । 
| उपरोक्त के अलावा भी अनेक विषेले जानबर काट सकते हैं । इनका उपचार 
करना अति जरूरी है । ु 

जलना तथा भूलसमा ' 80705 8०0 $८985) 

कोई भो वस्तु जो कि गरम है; के सम्पर्क में शरीर का कोई भाग भ्रा जाए 
तो त्वचा तथा अन्दरूनो ऊतकों के प्रभावित होने को ही जलना (80775) क नाम 
से पुकारते हैं। शरीर का सम्प्क गरम ठोस वस्तु, जैसे - लोहे का गरम टुकड़ा, 
रसोई की कोई गरम वस्तु झादि भाष तथा भ्रन्य गेरम गंस, सूर्य की रोशनी, 
बिद्य त उपकरण, भ्रल्ट्रावाइलेट किरणों, एक्सरे, रेंडियेम भ्रेववा रासायनिक पदार्थ, 
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जैसे अम्ल अथवा तेज क्षार (0००१ 976 //87) श्रादि । 
ऋलसना (5०80$)--भुलसना भी एक प्रकार का जलना ही है। यह गरम 
द्रव पदार्थ अथवा गरम नम भाग के सम्पक से होता है। | 
विकिरण ऊर्जा जलन (7२०४०व०॥५ ॥८४( 0णा)- जब शरीर का कोई भाग 
सूर्य की किरणों अ्रथवा ग्रल्ट्रावाइलेट किरणों के सम्पक में श्राता है तो इससे 
शरीर काफी मात्रा में श्र्थात जलन शरीर की सतह पर क्वाफी क्षेत्र में फल जाती 
हैं । इस कारण से इस प्रकार की जलन काफी गम्भीर रूप ले लेती है । 
रासायनिक जलन ((॥८॥॥०४। छेणा08): - तेज श्रम्लों भ्रथवा क्षारों क 
कारण जब शरीर का भाग जलता हैं तो इससे त्वचा तथा ऊतकों को क्षति 
पहुंचती है तथा क्षति पहुंचती ही रहती है जब तंक कि इनको निष्प्रभावित 
(]४८०४४७।०२८) या हल्का (9०४०) नहीं किया जाये । 
जलने के प्रकार (97०$ ० छेण]) - | 
यह मालूम करने के लिए किस प्रकार का कोई व्यक्ति जला है तो क्षतिग्रस्त 
त्वचा एँवं प्रभावित ऊतकों के फलाव _ श्रथवा गहराई पर श्राधारित करती हें। 


जलने को गम्भीरता का पता लगाने के लिए यह जलने के प्रकार प्रति उपयोगी 
करते हैं । जलने के यह प्रकार चार भागों में विभक्त किये जा सकते हैं - 


(]) प्रथम अं एी को जलन (ए7४. /0८87८८ ०६ छ807॥9) - इस प्रकार के 
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जलने से तात्पयं यह है कि इसमें केवल त्वचा ही प्रभावित होती है तथा त्वचा 
लाल दिखाई देती है । त्वचा पर फफोले नहीं पड़ते हैं । ; 

द्वितीय श्र शी की जलन (5८८०70 06!2766 ० 8फ775$)-इस प्रकार 
की जलन में शरीर का भाग श्रधिक गर्मी ले जाता है । इसमें त्वचा पर फफोले पड़ 
जाते हैं श्रोर त्वचा के नीच स्थित ऊतक प्रभावित होते हैं । 

3' हतीय श्रणी की जलन (]॥0 [0८276८ ० 8775) - इसमें शरीर 
का भाग बहुत अ्रधिक गर्मी ग्रहरा कर लेता है तथा इसमें त्वचा के क्षतिग्रस्त होने 
के साथ ही श्रन्दरूनी ऊतक भी क्षतिग्रस्त होते हैं श्रर्थात्‌ ऊतक भी प्रभावित 
होते हैं । 


यह अ्रनुमान उनके चिकित्सकों द्वारा लगाया जा चुका है कि शभ्रगर शरीर 
का 6 भाग श्रथवा ३6वें भाग से भ्रधिक भाग जलन से प्रभावित हुआ है तो इस 
प्रकार की जलन से जीवन को भी खतरा है । छुरू में त्वरित एवं उचित रूप से 
प्राथमिक सहायता करने एवं इसके बाद श्रच्छी प्रकार से चिकित्सा सुविधा उपलब्ध 
कराने से त्वचा के अत्यधिक जले हुए क्षेत्र से अथवा करीब 50 प्रतिशत जलने वाले 


जलन के प्रकार दर्शाते हुए शरीर के भाग 
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रोगियों का जीवन सुरक्षित रखा जा सकता है श्रर्थात्‌ मृत्यु के प्रभाव से बचाया 
जा सकता है| शरीर के विभिन्‍न भ्र गों की जलन का प्रतिशत पूवव॑ पृष्ठ पर चित्र 
से दर्शाया जा सकता है । 

जब शरीर का कोई भाग जल जाता है तो उसके लक्षण एवं चिन्ह निम्न 
प्रकार के होते हैं- 

(।) जलन से शरीर का प्रभावित क्षेत्र लाल, फफोलेयुक्त दिखाई 
देता है । 

(2) अगर जलन काफो है श्रर्थात्‌ शरीर का कोई भाग गम्भीर रूप से जला 
है तो भन्दरूनी ऊतक बाहर को तरफ खुले हुए देखे जा सकते हैं ।. 

(3) कभी-कभी तो जब शरीर का भाग भ्रधिक जल जाता है तो त्वचा 
लाल, फफोलेयुक्त तथा अन्दरूनी ऊतक बाहर की तरफ खुले हुए तीनों एक साथ 
दिखाई देते हैं । 

(4) जलन का सबसे प्रमुख लक्षण यह होता है कि शरीर में गम्भीर तथा 
दद होता है | इसमें रोगी को चन नहीं पड़ता है । । 

(5) अश्रगर जलन श्रति गम्भीर है तो मनुष्य को क्‍प्राघात भी लग सकता है 
तथा कभी-कभी तो व्यक्ति की मृत्यु भी हो सकती है । इसका कारण यह है कि 
मनुष्य के शरीर का द्रव अधिक मात्रा में खराब हो जाता है । 

मनुष्य के जलने पर उसको प्राथमिक संहायता (ए775% ४0) या उपचार: 
निम्न प्रकार से किया जा सकता है-- 

जलने पर प्राथमिक सहायता के निम्न उद्द श्य होते हैं- 

]. ददं कम करना 

2. संक्रमण (7/९०४०॥) को न होने देना । 

3. भ्रगर आघात की स्थिति पंदा हो गयी हो तो श्राघात का उपचार 
करना । ै 

वसे तो जलने का मामला कितना भी मंद क्‍यों न हो, परन्तु अपर्याप्त तथा 
अक्षय देखभाल से त्वचा की दशा में शरीर की दिखावट तथा श्र गों के कार्य प्रभा- 
वित होते हैं। इस कारण से जलने के मामले ग्रत्यधिक गर्ग्भीरतापूवंक लेने चाहिये 
तथा इनका उपचार शीघ्र एवं अधिक उचित रूप से करना चाहिये । श्रतः किसी 
भी मनुष्य को जलने पर निम्न प्रकार से प्राथमिक सहायता की जा सकती है-- 

. भ्रंगर किसी दुघंटना में आप किसी भी व्यक्ति को जलते देखें तो खुद को 
सुरक्षित करते हुए जलते हुए व्यक्ति को तुरन्त जलने पर लेटाकर जलते हुए भ्रग 
को ऊपर की तरफ रखें ताकि ग्राग शरीर के किसी भी भाग में न फैले । जलते हुए 
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व्यक्ति के शरीर को किसी मोटे कपड़े से या रूमाल से श्रोढ़ाकर भ्राग को बुझाने 
की कोशिश करें । इस क्रिया में किसी प्रकार की देरी भ्रधिक क्षति पहुंचा सकती 
है । भ्रग्नि की ज्वालाशोों को चहरे की तरफ न जाने दें। जलते हुए व्यक्ति को 
जमीन पर इधर-उधर घुमाकर आग नहीं बुकानी चाहिये । इस प्रकार करने से 
प्राग शरीर के भ्रन्य भागों में पहुंच सकती है । श्रगर जलता हुआ व्यक्ति भ्रकेला है 
तो भाग बुझाने के लिए जमीन पर लेटकर इधर-उधर घुमा सकता है, परन्तु यह 
ग्रन्तिम उपाय है । 

2. अगर शरीर के किसी भ्रग में मामूली-सी जलन है तो जले हुए भ्र ग 
को शीघ्र ठण्डे पानी में ड्बोकर रखनी चाहिए। ऐसा करने से जलन (दर्द) भी कम 
होता है तथा ऊतकों में जो गर्मी पहुंची है वह भी कम होती है । ठण्डे पानी से 
जले हुए मांस की रक्त-वाहिकायें संकुचित हो जाती हैं तथा इस प्रकार उन फी्‌ 
दीवारों से होने वाली द्रव की हानि भी कम हो जाती है । कभी ऐसा भी हो सकता 
है कि शरीर का जला हुआ भाग ऐसा हो जो कि पानी में डुबोया न जा सके तो 
उस स्थान पर ठण्डे पानी की पट्टी रखनी चाहिए ज॑स सीना अथवा उदर की जलन 
झ्रादि । इन पटिटियों को थोड़े समय के बाद ठण्ड पानी में डुबोते रहना चाहिए। 
इस क्रिया को 0 या 5 मिनट तक जारी रखें। वसे तो इस क्रिया को जब तक 
जारी रखें जब तक कि जलन शान्त न हो जाये तथा श्राराम महसूस न हो जाये 
शरीर पर पहनी हुई वस्तु जंसे अ गूठी तथा बेल्ट ग्रादि हटा दें क्‍योंकि थोड़ी देर 
बाद जब सूजन भ्रा जायेगी तो इन वस्तुओं को उतारना मुश्किल हो जायेगा। 
प्रगर वस्तु उतर भी जायेगी तो रोगी को काफी परेशानी होगी । द 


3. इसके बाद जैसा घाव है उसी अ्रनुसार उसकी मरहम पट्टी (डर सिंग) 
करनी चाहिए । मरहम पट्टी करते समय साफ शुष्क, विसंक्रमित (६८7॥560) 
गॉज, काटना, मरहम (सोफ्रामाइसिन, फ्यूरासिन) तथा लम्बी पट्टी का उपयोग 
करे । जले हुए घाव पर क्सी भी दशा में गॉज के बिना रखे हुए रूई का उपयोग 
न करें । ऐसा करने से घाव पर रूई के रेशे चिपक जायेंगे। जलने के मामलों में 
संक्रमण का खतरा भ्रधिक रहता है। इस कारण से त्वचा पर पड़े फफोलों को 
छिद्वित करके त्वचा को खींचने की कोशिश न करें । ऐसा करने से संक्रमड्भा का भय 
ग्रधिक हो जाता है । 

4. भ्रगर जले हुए घावों पर कोई वस्तु अथवा कपड़ा चिपक गया है तो 
उस खींचकर न हटायें, क्योंकि खींच कर हटाने से घाव के ग्रास-पास को त्वचा खिंच 
जायेगी तथा इससे दर्द काफी होगा । इस कारण घाव के झ्ास-पास के कपड़े को 
साफ कंची से काटना चाहिए। अगर शरीर का जला हुप्नरा भाग ऐसा है जिसे 
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उठाया जा सकता है, जसे-हाथ, पर को तकिये या स्पिग के सहारे रखने पर जलन 
कम होती है । 


>. भ्रगर जलन के कारण रोगी भ्राघात की स्थिति में भ्रा गया है तो 

>_क्ाघात का उपचार कर । जसा कि वरणन किया जा चुका है । 

6. झगर दनिक कार्यों से या थोड़ी-सी लापरवाही से जलन के छोटे घाव 
हो गये हैं तो उस स्थान पर एन्टिवायोटिक मरहम लगाकर विसंक्रमित गॉज तथा 
क्ॉटन लगाकर पट्टी बाँध दीजिए एवं आगे की चिकित्सा के लिए डॉक्टर की 
सहायता लेनी चाहिए । 


7. जहां तक हो सके गम्भीर रूप से जले व्यक्ति को त्वरित रूप से भ्रस्प- 
ताल में भेजना चाहिए । कर 


झ्रावागमन के सुरक्षा नियम 


आज के आधुनिक युग में यातायात के साधन इतने अधिक हो गये हैं कि 
इझत्येक व्यक्ति अपने को असुरक्षित महसूस करता है | अगर आप किसी. स्थान पर 
खासकर बड़े शहरों की झ्नति व्यस्त सड़क पर खड़े हो जायें तो आपको कार, 
बस, ट्रक, स्कूटर, मोटर साईकिल, मोपेड एवं साइकिल आझादि की भीड़ आती- 
जञाती हुई नजर आयेगी । इस भारी भीड़ ने ही खतरा अ्रधिक कर दिया है 
खतरा इस कारण से भी अ्रधिक हो गया है कि प्रत्येक चालक. जल्दी में रहता है। 
इस कारण से वह अपना सन्तुलन खासकर खो देता है। यह जल्‍दी ही श्रनेक 
टक्‍करों का कारण बनती है । इस कारणा प्रायः प्रत्येक समाचार में टक्‍करों से 
मरने वाले के समाचार आते रहते हैं। श्रपने को अधिक सुरक्षा प्रदान करने के 
लिए यह ग्रावश्यक है कि यातायात के नियमों का सख्ती से पालन किया जाय 
एवं सुरक्षा के नियमों का कड़ाई से पालन किया जाय । प्रायः सुरक्षा के नियम 
झलग-अलग प्रकार से रहते हैं, जंसे--स्कूटर पर चलते समय सुरक्षा के नियम 
ध्लग तथा साइकिल पर चलते समय सुरक्षा के नियम अलग होते हैं । मुख्य सुरक्षा 
के नियम निम्न हैं-- ; 

4. प्रत्येक व्यक्ति को चाहिए कि वह हमेशा सावधानीपूर्वक सड़क पर 
चले। 

2. यातायात पुलिस के सिपाही के निर्देश तथा प्रकाश-व्यवस्था को ध्यान- 
प्वक समझे | 


' ॥९४७ 


3. बैंदल चलते समय सुरक्षा के नियम-- 

(3) श्रगर सड़क पर फुटपाथ बना हुआ्ना है तो पंदल फुटपाथ पर चलना 
चाहिए । सर्देव सड़क पर बायीं तरफ चलना चाहिए । 

(४) रेलवे लाइन पार करने के लिए रेलवे पुलों एवं सुरंग के रास्ते का 
उपयोग करना चाहिए । ँ 

(30) श्रगर रेलवे क्राँंसिग पर दरवाजा बन्द हो तो रेल की पटरी को पार 
नहीं करना चाहिए । भ्रगर रेल काफी दूर है तो देखकर ही रेल की पटरी पार 
करनी चाहिए। 

(ए) सड़क पर किसी गेंद या पतंग को देख कर कभी नहीं दौड़ना 
चाहिए । 

१५) कभी भी सड़क के बीच में खड़े होकर बातें नहीं करनी चाहिए । 
प्रायः बहुत से लोग सड़क पर चलते समय सड़क के बीच में खड़े होकर बात करते 
रहते हैं । 

(५) श्रगर सड़क पर रोशनी की व्यवस्था न हो तो रात्रि के समय टाच था 
लालटन लेकर सड़क पर चलना चाहिए। 
हे (श)) रात्रि में पंदल चलते समय सफेद कपड़े पहनना उपयुक्त रहता 
है । 


(शं)) सड़क पार करनी हो तो दोनों तरफ के वाहनों का ध्यान रख 
कर सड़क पार करनी चाहिए। 

(४४) पुलिस के सिपाही का संकेत या हरी रोशनी होने पर ही सड़क को 
पार करना चाहिये । 

(४) चौराहों को संकेत मिलने पर पार करना चाहिए । 

4. मोटर-साइकिल, स्कूटर, मोपेड, कार एवं मोटर गाड़ी चलाने में 
सुरक्षा नियम-- | | 

मोटर-साइकिल, स्कूटर, मोपेड, कार भ्ादि बड़े होने पर ही चलानी 
चाहिए + चलाने से पूव यातायात विभाग से चलाने का लाइसेन्स प्राप्त करना 
ग्रति जरूरी है । इसके बाद निम्न बातों का ध्यान रखना चाहिए- 

() बाहन चलाते समय यातायात विभाग से जारी संकेतों एवं नियमों 
का पालन करे । 

(४) वाहन का जब भी आप उपयोग कर रहे हैं. उस समय पझपना लाइ- 
सेन्स साथ रखना चाहिए । | 

(॥) स्पीड ब्रे करों का ध्यान रखें । स्पीड ब्र करों से पहले गाड़ी की गति 
धीमी रखें । 
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(५) वाहन चलाते समय कभी भी जरूदबाजी नहीं करनी चाहिए। 
सर्देव पर्याप्त समय लेकर चलना चाहिए । जल्दबाजी से दुघंटना होने की सम्भा- 
वना रहती है । 

(५) अभ्रगर गति सीमा निश्चित हो तो उसका शभ्तिक्रमण नहीं करना 
चाहिए । 

(४) अभ्रगर सड़क स्पष्ट दिखाई नहीं दे रही है तो वाहन की बत्तियों का 
उपयोग करना चाहिए । 

(५]) बाहन चलाते समय कभी भी नशा नहीं करना चाहिए । 

(शा!) बाहन को दूसरे वाहन से आगे निकालने में पूर्ण सावधानी बरतनी 
चाहिए । 

(।५) वाहन पर अ्रगर कोई दूसरा व्यक्ति बंठा हो तों उससे बात नहीं 
करनी चाहिए । अपना ध्यान वाहन चलाने में ही लगाना चाहिए । 

(५) कोई भी वाहन चलाने से पूव उस वाहन की यान्त्रिक स्थिति पर्ण- 
रूप से समभ लेनी चाहिए । 

(४) आगे वाले वाहन के नजदीक नहीं चलना चाहिए, क्‍योंकि श्रगर 
श्रागे वाले वाहन ने ब्र क लगाये तो आप उसे बचा नहीं पायेंगे । 

(>3) वाहन की स्पीड इतनी रखनी चाहिए कि जरूरत पड़े तो आराम 
. से उस रोक सके । 

5. साइकिल पर चलते वक्‍त सुरक्षा नियम-- 

(।) साइकिल चलाते समय किसी भी कलाबाजी का उंपयोग नहीं करना... 
चाहिए । 

(४) साइकिल चलाते समय किसी तेज वाहन को पकड़ कर नहीं चलना 
चाहिए । 

(7) साईकिल चलप्ते समय हैण्डिल छोड़कर कभी भी नहीं चलना 
चाहिए। ; 

(9) साइकिल चलाते समय एक हाथ में सामान लेकर नहीं चलना चाहिए 
सामान के लिए थले या टोकरी का उपयोग करें। 

(५) साइकिल से मुड़ते समय हाथ का संकेत देना चाहिए । 

(शं) यातायात के नियमों का पूरारूप से ध्यान रखें। 

(५४) अगर साइकिल के लिएं अलग से रास्ता हो तो उसका उपयोग 
प्रवश्य करना चाहिए । 

(५४४) साइकिल की गति कम ही रखनी चाहिए। अगर तेज गति से 
चलना हो तो ब्र क एवं घण्टी ठीक प्रकार स सही होनी चाहिए । 
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(50 प्रायः भारी वाहनों से श्रागे निकालने का प्रयत्न नहीं करना 
चाहिए 

6. बस, टेम्पों भ्रादि से यात्रा करने में सुरक्षा नियम -- 

(४) जब बस या टम्पो पूणारूप स धीमा हो जाय तभी उसमें चढ़ना भ्रयवा 
उतरना चाहिए । 

(3) बस या टेम्पो, मिनी बस ग्रादि से उतरते समय भ्रथवा चढ़ते सम 
उनमें लगे हैण्डिलों को पकड़ना च हिए। 

(0) प्रायः बस, मिनी बस या टेम्पो पकड़ने के लिए पीछे से कभी नहीं 


भागना चाहिए। 
(५) बस में सफर करते समय शरीर का कोई भाग बस से बाहर 


नहीं निकालना चाहिए 
ः (५) बस से कभी भी दायीं तरफ नहीं उतरना चाहिए। स्देव बायीं 


तरफ उतरना चाहिए । 

7. भ्रस्य सुरक्षा नियम-- 

सडक पर स्व बायें चलिए तथा यातायात विभाग के संकेतों का ध्याव 
रखें । कभी भी किसी वाहन से शर्त लगाकर शक्रागे निकलने का प्रयत्न न करें । 
इससे गम्भीर घटना हो सकती है। प्राय कोई भी टक्कर भ्रसावधानी क कारख 
होती है, भ्रतः सबस बड़ा सुरक्षा का नियम सावधानी बरतना ही है । 

यातायात विभाग द्वारा जारी निम्न संकत हैं जिनको ध्यान में रखने से 
सुरक्षा में बड़ी सहायता मिलती है-- 


>] [7] ि| | ५ | 


 रफ रोड जिगजेग जिगजेग क्रॉस रोड़ स्टीपहिल हेयर पिने बेण्ड 
(शराड्ट) अथ लैफ्ट ) [ लैफ्ट) 


&] ० की । | | | 
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साइड रोड साइड रोड उेड एण्ड पार्किंग. शन्तिकेत्र 
(राइट). (लेफ्ट | 'सरोड 
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विद्यालय, गृह एवं शिविर में रोगी की सहायता 

विद्यालय, गृह तथा शिविर किसी में भी कोई भी घटना घट सकती 
है । कोई भी मनुष्य किस समय किस रोग से ग्रसित हो जाय यह किसी को भी 
मालूम नहों रहता है | अतः किसी भी व्यक्ति को किसी भी समय सहायता की . 
भ्रावश्यक्रता पड़ सकतो है । यह सहायता किस प्रकार की होगी यह उस दुघंटना 
क ऊपर निभंर करता है जौ कि घटो है। भ्रतः जो भी सामान्‍य घटनायें हैं, उनके 
बारे में भ्रापो जानकारी होनी चाहिए ताकि श्राप रोगी की मदद कर सके । 
जंसे-जो घरों में दुघंटनाय होती हैं वे हैं गिरना, बेहोश हो जाना, साँप या बिच्छ का. 
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काट जाना, भ्राग लग जाना, विद्यूत का करन्ट झा जाना, शरीर क॑ किसी भाग 
पर कोई भारी वस्तु गिर जाना आदि । इसी प्रकार की घटनायें प्रायः शिविरों में 


घटती हैं । विद्यालयों में घटने वाली धटन।/ये कुछ अलग हैं, जंसे--प्रयोगशाला 
में जल जाना, किसी रसायन पदाथ का शरीर के किसी भाग पर गिर जाना 
भादि। भ्रतः विद्यालय, गृह एवं शिबिर भे रोगा की हम निम्न प्रकार से सहा- 
यता कर सकते हैं- ; 
व . सवश्रथम तो हमारा कत्त व्य है कि नजदोक के चिकित्सक को जल्दी 
से जल्दो बुलाय । | 

2. अगर रोगी के शरीर का कोई अभ्रग कट गया हैतो रक्तस्नाव को 
रोकने का प्रयत्न करें । 

3. अगर कोई विषला जन्‍्तु रोगो को काट गया है तो विष फैलने से सबसे 
पहले रोकना चाहिए । 


4. मनुष्य के जल जाने पर जलते वाले भाग पर नारियल का तेल लगाना 
चाहिए । 
5. भ्रगर रोगी को तापमान अधिक हो गया है तो सिर पर बफं रखनी 


चाहिए । बफ के न होने पर ठण्डे पानी की पटटो रखनो चाहिए । 
6. बेहोशी ग्रा जाने पर बेहोशो दूर करने के प्रयत्न करने चाहिए. 
7. अगर कोई छात्र प्रयोगशाला में किसो रता।थन से जला है या मुलसा 


हैं तो त्वचा पर पाँच मिनट या अधिक समय तक ठण्डा पानी डालना चाहिए। 
४. रोगी को समय पर दवा देन। आपकी सबसे बड़ो सहायता हैं। 


9. रोगी से सदेव सहानुभूतिपूवंक व्यवहार करें । इससे रोगी को. बहुत 
बड़ी सहायता मिलती हूं । | 

0. रोगी की सफाई का खास ध्यान रखना चाहिए। 

]. रोगी को मल-मूत्र त्यागने में अगर कोई कठिनाई- हो तो उसकी 
सहायता करनी चाहिए। 

उपरोक्त सभो प्रकार की सहायता के लिए यह आवश्यक है कि सहायक 
के पास प्राथमिक चिकित्सा बाक्स सम्पूर्णा सामान सहित होना अश्रति जरूरी है । 


भाग (ब) 
दारोरिक शिक्षा 
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भ्रध्याय-6 
एथलेटिक्स 
(झ्र) 200 मीटर, 400 मोटर तीब़ गति को दोड़ 
(ब) लम्बी दोड़ : 800 मोटर, 500 सोटर 
(स) कुदानें : त्रिकूद 
(द) फंक : तश्तरी फंक 


शारीरिक शिक्षा 

छात्रों के सर्वाद्भीणा विकास के ज्ञिए शारीरिक शिक्षा का ज्ञान भ्रति 
है, क्योंकि शिक्षा के द्वारा बच्चों का मानसिक तथा शारीरिक विकास 
जाता है ' इसका कारण यह है कि भ्रगर स्वस्थ शरीर होगा तो उसमें 
भी स्घस्थ होगा । किसी भी छात्र का अगर शरीर स्वस्थ हांगा तो वह श्रप 
पढ़ाई, लिखाई भी अच्छी प्रक/र से कर पायेगा, श्रतः प्रत्येक विद्यार्थी का शार 
रिक रूप में स्वस्थ रहना ग्रति जरूरी है। शारीरिक रूप से स्वस्थ रहने के लि 
व्यायाम करना भीग्अति जरूरी है। शारीरिक शिक्षा के तहत खेलकूद ए 
व्यायाम का ख।स स्थान है। शरीर को स्वस्थ रखने के लिए भोजन की भ 
व्यायाम करना भी भ्रति जरूरी है। वसे तो व्यायाम बच्चा बचपन से ही 
है, परन्तु विद्यालय स्तर पर शारीरिक व्यायाम व्यवस्थित तरोके से किया 
है । व्यायाम एवं खेलकूद द्वारा शरीर की मांसपेशियाँ क्रियाशील एवं लची 
बनती हैं । जब मांसपेशियाँ क्रियाशील हो जाती हैं तो रक्त संचार भी 
गति से चलता है। साथ ही मस्तिष्क तथा अन्य क़्ियायें समुचित रूप से कार्य कर 
हैं, भ्रतः व्यायाम एवं खेलकूद से शारीरिक तथा मानसिक विकास अच्छी ग 
से होता है । 

शारीरिक शिक्षा से विद्यार्थियों में प्रनुशसन, सहयोग, संयम, झात्मसि 
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रता, सहनशीलता एवं साहस झादि के गुण भो पाते हैं। शारीरिक शिक्षा से 
मानसिक चुस्ती, परिश्रम, सेवा करने की प्रव॒त्ति भ्रादि गुण भी श्राते हैं ? श्रतः 
खेलकूद तथा व्यायाम का महत्व निम्न कारणों से है । 

| शरीर में रक्त संचार भली भाँति होता है इसलिए शरीर के सभी न्वग 
हृष्ट-पुष्ट रहते हैं । 

2. खेल-कुद एवं व्यायाम से शरोर के अश्रति महत्वपूर्ण भ्रंग जंसे हृदय, 
फंफडे, गुर्दे झ्रादि शक्तिशाली बनते हैं। जिससे शरीर में श्रधिक शक्ति श्राती 
है । 
ै 3. खेल-कूद एवं व्यायाम से बच्चा संचयो बनता है तथा चारित्रिक गुणों 
का ४। विकास होता है । 

4. खेल-कूद तथा व्यायाम से बच्चों को कोई रोग होने का डर कम हो 
जाता है क्‍योंकि इससे बच्चों में रोग प्रतिरोधक क्षमता अभ्रधिक हो जाती है। 

5, व्यायाम एवं खेलकूद से छात्र को भविष्य के अ्रच्छे नागरिक बनने में 
सहयोग मिलता है । 

6, व्यायाम एवं खेलकूद से शरीर को श्रधिक श्रॉव्सीजन प्राप्त होती है 
तया अ्रधिक हो काबंन डाईग्रॉक्साइड छोड़नी पड़ती है। इसते शरीर में भ्रधिक 
फुर्ती प्राती है । 

7, व्यायाम एवं खेलकूद से भोजन भलो भाँति एवं शअ्रच्छी प्रकार से 
पचता है । इस कारण से माँस-पेशियों को पौटिष्क तत्वों की श्रधिक मात्रा 
मिलती है । 

8, व्यायाम एवं खेलकूद से शरीर में कोई विकार नहीं रुकता है क्योंकि 
शरीर के उत्सजं॑न तन्‍्त्र भ्रधिक सक्रिय रहते हैं। इसलिए व्यक्ति मानसिक थकान 
नहीं अनुभव करता है तथा ऊबता भो नहीं है । * 

9. खेलकूद, मनोरंजन बहुत प्रच्छे साधन हें । इससे छात्रों में तनाव उत्पन्न 
नहीं होता है । 

खेलकूद निम्न प्रकार के होते हैं : - 

. एथलेटिक्स 

2, जिमनास्टिक 

3. पी. टी. (ड्िल) 

यहां पर हम एथलेटिक्स का ही वर्णन करेंगे। एथलेटिवस के तहत तीन 
प्रकार की क्रियायें सम्मलित की जाती हैं :- 

. दोडे (९०८८३) । 
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2. कुदानें (7०॥॥95) 
3, फैके (7]095) 
दौड़ (29८८७) 

दोड़ भी दूरी के श्रनुसार विभक्त की जाती हैं । इसमें निम्न सम्म्रनिलित व 
जाती हैं : - 

(क) लघु दूरी की दौड़ 

() 00 मीटर, (॥) 200 मीटर व (7]) 400 मीटर । 

(ख) मध्यम दूरी की दौड़े-- 

इसमें 500 गज से दो मील तक की दौड़े सम्मिलित की जाती हैं । 

. लघु.दूरी की दौड़ 

लघु दूरी की दोड़ प्रायः शुरू करने पर आधारित हूं श्रर्थात्‌ इनकी शत 
प्रतिशत सफलता शुरू पर निभंर रहती है | शुरू की विधियां निम्न हैं : - 

() खड़ा शुरू 

() भुका शुरू । 

प्रथम विधि श्रर्थात्‌ खड़ा शुरू लघु दूरी की दौड़ के लिए उपयुक्त नह 
है । भ्रत: भुका शरू का उपयोग"किया जाता हैं। दौड को शरू करते से पहले 
थावक निम्न स्थितियों से गुजरता है :- 

(प्र) अपने ही स्थान पर 

(ब) सज (56) 

(स) पिस्तौल का छूटना । 

(श्र) भ्रपने ही स्थान पर-- धावक को श्रपने ही स्थान पर प्रारम्भिक 
के 3 इन्च पीछे भ्रपने शरीर को गर्म करके भ्रपने बलशाली पैर को द रख 
कर बठना चाहिए। दूसरे पाँव का घुटना बलशाली पहले पैर के मध्य से झा 
गहीं भाना चाहिए दोनों हाथ भ्रागे रेखा से कुछ ही पीछे भ्र गुलियों तथा भझ' 
से जमीन पर टिकने चाहिए 
स्थिति न. !. ै 

(ब) सज (5८!)-सज ($८) का भ्रादेश प्राप्त होते ही धावक 
शुटने को जमीन से ऊपर उठाता है तथा शरीर का वजन श्रागे ले जाता है । 
बाद भागे के पर से जमोन को दबाता है, प्रतः शरीर का वजन भश्रगले पर त्‌ 
हाथों की भ्र गुलियों पर रहता है। इस दिशा में कन्धे स्थिर रहने चाहिए । ध 
को इतना ध्यान रखना चाहिए कि शरीर का संन्तुलन नहीं बिगड़ पाये । 
दशा में धावक की नजर उस पथ पर रहनी चाहिए जिस पर उसे झपना 
डइग रखना है । 


]]%5 
स्थिति न. 2 


(प) पिस्तोल का छुटना--सज (5८४) की स्थिति में आने के पश्चात्‌ फायर 
किया जाता है । जब पिस्तौल छूटती है तो उसकी श्रावाज के साथ ही दौड़ का 
शभारम्भ हो जाता है। 

धावक को भ्रपनी दोड़ अधिक तेज करने के लिए श्रपने घटने को ऊपर 
की तरफ उठाने चाहिए इसके बाद जमीन पर पंजे शीघ्रता से रखने चाहिए। 
लम्बे डग से दौड़ना तथा परों को मोड़कर रखना ठीक नहीं रहता है। 

दौड़ समाप्ति 


दौड़ शुरू होने की भाँति ही दोड़ की समाप्ति को भी पहल दिया जाता 
है । इसमें धावक को हमेशा यह ध्यान रखना चाहिए कि समाप्ति रेखा के करीब 
५र दौड़ की गति को कभी भी कम न करे । 

धावक को कभी भी पीछे की तरफ मुड़कर श्रपने प्रतियोगी धावक को 
नहीं देखना चाहिए । 


200 मीटर को दोड 
इस दोड़ में प्रारम्भिक दोड़ पथ (२०॥॥॥॥28 780) वक्र (077४८) से की 
जाती है। इस दशा में धावक को गोलाई में दोड़ने पर 00 मीटर ज॑सी 
प्रासानी नहीं रहती है । इस कारण से प्रारम्भिक रेखा पर कुछ तिरछ्ला खड़ा होना 
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चाहिए । इस दोड़ में तेज दोड़ना सम्भव नहीं है। इस दौड़ को निम्न भागों 
बविभकक्‍त किया जा सकता है - 

() श्रू में तेज दौड़ना । 

(7) मध्य में शरीर को कुछ ढीला रखना 

(॥) इसके बाद पुनः तेज गति से दौड़ समाप्त करना । 

400 मीटर की दोड 

इस द्वोड़ में धावक की मानसिक दशा अ्रच्छी होनी चाहिए। इस दौः 
कुछ खेल निर्णायक मध्यम दूरी में लेते हैं तो कुछ ख्रेल निर्णायक तीव्र गति 
दौड़ मानते हैं । इस दौड़ के लिए धावक में निम्न गुण होने चाहिए : - 

. शारीरिक बल श्रच्छा 

2. बुद्धि भ्रच्छी 

3. उत्साह भ्रच्छा तथा रढ़-संकल्प । 

इस दोड़ में निम्न प्रणालियाँ खासकर काम में लायी जाती हैं: - 

. धावक्र को चाहिए कि वह तीव्र गति से दौड़े तथा उसी गति से 
को समाप्त करें । ं 

2. धांवक पूरी शक्ति लगाकर पूर्ण बेग से दौड़ते हैं। समाव्ति के नजः 
कुछ ढीले पड़ जाते हैं । ४ 

3. धावक दौड़ को तेज गति से शुरू करते हैं। मध्य-में शरीर के द 
. ढीला कर देते हैं, परन्तु वेग में कोई अन्तर न लाते हुए दौड़ समाप्त 
हैं । 
4. प्रायः बहुत से धावक दौड़ को तीन भागों में विभकत कर देते 
शुरू में तेज, मध्य में कम तथा भ्रन्त में सम्पूरां बेग से दौड़ते हैं । 

उपरोक्त विधियों की लाभ तथा हानियां हैं। धावक अपनी सुवि 
पध्रनुसार विधि पभ्रपनाते हैं । ु 

800 मीटर बौड़ 

इस दौड़ में प्रायः सामथ्यं-शक्ति तथा दौड़ की गति में प्रधिकता 
बाले धावक ही सफल हो पाते हैं। इस दौड़ में कम भ्रायू के खिलाड़ियों कोभाग 
लेना चाहिए । इसमें धावक का शरीर शक्तिशाली, दमदार, गठीला एवं 
होना चाहिए । 

दोड़ते समय धावक को निम्न बातों का ध्यान रखना चाहिए : - 

. भुजाझों को समान रूप से चलना चाहिए। 

2. दोड़ते समय शरीर आगे की तरफ मुकना चाहिए । 


3. गति का उचित बंटवारा होना चाहिए । 

4. डग की दूरी समान दा ठीक प्रकार से होनी चाहिए । 

इस दोड़ में धावक को चाहिए कि प्रथम अ्रद्ध भाग में गति तेज रखें तथा 
द्वितीय अद्ध भाग में गति इससे कम रखनी चाहिए । 


]500 मी८र को दौड 


इस दौड़ के लिए धावक की ,ांसपेशियां विकसित होनी चाहिए तथा 
शरीर काफी शक्तिशाली एवं ऊचाई अच्छी होनी चाहिए । धाबक को गति एक 
समान होनी चाहिए । 

इस दौड़ में धावक का पन्‍जा जमीन पर टिका हुआ तथा एडी की तरफ 
से जमीन को छता चाहिए। इसमें शरीर का वजन प्रायः पन्‍जों ५र रहता 
है । 

उपरोक्त 800 तथा 500 मीटर की दौड़ों में धावक को शीघ्र से शीघ्र 
दौड़ पथ की प्रथम गली में आने की कोशिश करनो चाहिए। दौड़ते वक्‍त पंजों के 
बल दोड़ता चाहिए, परन्तु यह भी जरूरी है कि जमीन एड़ी से स्पर्श भी हो । 

दौड़ का मंदान इस प्रकार का होना चाहिए - 


हा. न्‍्य्‌_ 


सौड़ व्का मैदाल जे 
कुदानें (7०7७5) 
कूद चार प्रकार की होती हैं : - 
. ऊची कूद (प्लांहा 7079) 
2. लम्बी कूद ([.0०78 ०००) 
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3. बांस कूद 
4. त्रिकृद 
कूद के बारे में सामाः.य नियम इस प्रकार से हैं 


. कूद भ्रथवा छलॉग जो व्यक्ति लगा रहा है उसे हाथ में किसी प्रक 


का भी भार नहीं होना चाहिए । 


2, भ्रगर कूदने वाला तीन बार भ्रसफल हो जाता है तो उसको चोथो ब 


चांस नहीं दिया जाता । 


3. टेक श्रॉफ ग्राउन्ड एक स्तर का होना चाहिए | 

4. ऊँचाई के बारे में प्रतियोगिता से पू्व बता दिया जाना चाहिए । 

5. जज को उच्त्र स्थान से देखना चाहिए । 

6. ऊचाई की ठोक नाप लेनो चाहिए 

7. ऊचो कूद के लिए निशान बा रूमाल का उपयोग किया जाय ता| 


टेक श्रॉफ का पता चल जाय । 


त्रिकूद 
इस त्रिकृद को 'उछल', 'कदम' तथा "'कूद' के नाम से जाना जाता है 


ज॑सा कि इस कूद का नाम है.। इसमें तीन त्रियायें करनी पड़ती हैं। इस प्रकार * 
दौड़ की शुरूआत एवं भ्रन्त लम्बी कूद ज॑सो है । 


इस कूद को निम्न प्रकार स किया जाता है : - 


फंक (परता0फ्त5 ) 
फंकर भी कई प्रकार की होती हैं, जो कि निम्न हैं 
]. गोला फक 


2. भाला फक 
3. तार गोला फंक 
4. तश्तरी फक 
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सश्तरो फंक ( ए500७5 70 श्ष) । 

. .. तश्तरी फंक में तश्तरी हथेली पर रखी जाती है। तश्तरी का किनारा 
झ्रगुलियों के सिरों पर एवं किनारे का दूसरा भाग कलाई को स्पर्श करना 
चाहिए । इसमें यह ध्यान रखना चाहिए 'कि जब तश्तरी ठीक प्रकार से प्रिप 
में भ्रा जाय उस समय हाथ को कोहनी से मोड़ना चाहिए तथा तश्तरी को बाँये 
“शव तक लाकर स्विंग कराते हुए कोहनी को सीधा कर तश्तरी को नीचे लाते हैं । 
उसके बाद कमर को थोड़ा मुकाते हुए दाहिनी तरफ घुमायेंये । यह क्रिया दो-तीन 


बार करके नीचे दिये नये चित्र के श्रनुसार रेखाओं के बीच में फेंकते हैं । 


जो तश्तरी फक में भाग लेना चाहता है, उसको ग्रभ्यास करना चाहिए। 
प्रभ्यास के लिए तश्तरी खड़े-खड़े फंकनी चाहिए। इसके पश्चात्‌ एक चक्कर 
लगाकर तश्तरी फंकनी चाहिए । साथ ही शरीर का सनन्‍्तुलन बना रहे | इसके बाद 
दो चक्कर का अभ्यास करना चाहिए । बाद में तीन चक्कर से भ्रभ्यास करके प्रति- 


पोगिता में भाग लेना चाहिए । 
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मुख्य-खेल 
निम्न लिखित में से कोई दो-- 
. बर्डामटन 2. बास्केट बाल 
3.क्रिकेट 4. फुटबाल 
5 .हैंग्ड बाल 6 हॉकी 
7. कबडडी 8. खो-खो 
9, बाली बाल 


नल 5 ८५८ ५ _-े ८(८(--क्‍फ. 
खेल प्रायः बचपन से वुढ़ापे तक प्रत्येक व्यक्ति के जीवन का हिस्सा बन गय 

है । बच्चा जब से पंदा होता है, ब्ेलता चाहता है। इसी प्रकार एक वृद्ध 

भी अपने मनोरंजन हेतु खेल का उपयोग करते हैं । बूढ़ा व्यक्ति कई प्रकार के खे 

खेलता है ज॑से शतरंज, ताश ग्रादि खासकर छात्रों के लिए तो खेलना भ्रति आव 

श्यक है। अगर कोई छात्र खेल को भ्रपने जीवन का भ्रभिन्‍्त भ्रग बना ले तो वि 
में नाम कमा संकता है। ज॑से हॉकी में स्व. श्रो ध्यानचन्द को विश्व 
बच्चा-बच्चा जानता है। इसी प्रकार ज़िक्रेट के खेल में श्री सुनील गावस्कर, श्र 
कपिलदेव भ्रादि को संसार के करोड़ों लोग जानते हैं। स्व. पं, जवाहर लाल ने 
ने भी हमेशा कहा कि खेल-लेल की भावना से खेलें, इसी प्रकार राष्ट्रपिता महात्म 
गाँधी ने भी खेल के महत्त्व को स्वीकार किया है । पाद्यक्रम में निम्न में से दो 


खेलना भ्रावश्यक है । प्रत्येक विद्यार्थी को अपनी रूचि के भ्नुसार दो खेल खेल ने 
पभ्रभ्यास करना चाहिए । 


बेड मिन्‍्टन 
बेडमिन्टन खेल युगल खिलाड़ियों का लोकप्रिय खेल 
का होता है | (!, सिंगल एवं (2) डबल । इसमें सिंगल में दोनों तरफ एक-ए 


खिलाड़ी होता है। हसी प्रकार डबल में दोनों तरफ दो-दो बिलाड़ी होते हैं । 
खेल में भ्रग्न सामग्री उपयोग में ली जाती है - ऐे 
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]) चिड़िया या शटल कौक 

(2) रकेट 

(3) नेट या जाल 

]. चिड़िया या शटल कौक--शटल कौक या चिड़िया का वजन 473 
ग्राम से लेकर 5'5 ग्राम तक होता है। इसमें 4 या 6 परें होतो हैं। इन परों 
की लम्बाई करीब 25 इन्च तक होती है । यह परें किसी बारीक धागे या प्रन्य 
किसी चिपकने वाली वस्तु से जकड़े रहते हैं । 

2. रकेट--इस खेल में रक्ेट का मुख्य योगदान होता है। इसका श्रागे का 
भाग अण्डाकार व॒ृत ज॑सा होता है तथा जालियों दार बना होता है । एक तरफ 
हत्या होता है जिसको पकड़ कर खिलाड़ी खेलते हैं । इस रकेट को बहुत से खिलाड़ी 
मजबूत बनाने हेतु धातु का उपयोग कर लेते हैं । 

3. नेट या जाल-जाल को बनाने के लिए डोरी श्रच्छी तथा रंगीन काम में ली 
जाती है। जाल की लम्बाई तथा चोड़ाई भी निश्चित रहती है। जाली १ इन्च से 
एक इन्च तक होतो है। जाल को ऊच ई जमोन से 5 फुट होनी चाहिए। 

खेल के मंदान इस प्रकार का होना चाहिए । 

खेल का क्षेत्र सिगल हेतु 44 फुट लम्बा तथा 7 फुट चौड़ा होता है तथा 
डबल के लिए 44 फुट लम्बा एवं 20 फुट चोड़ा होता है। नेट से करीब 6 फुट 
6 इन्च की दूरी पर दोनों तरफ शार्ट सविस लाइन बनो होती है। खेल के - क्षेत्र 
को दो समान भागों में विभक्त किया जाता है। इसकी सफेद, काली ग्रथवा भ्रन्य 
जल्द पहचानने वाली रेखायें खिची होती हैं। इस क्षेत्र में साइट गैलरी 3 फुट 
तथा पीछे की गलरी 22 फुट होती है। इस क्षेत्र क्रा श्राधा भाग बायीं स्विप्त तथा 
दूसरा आधा भाग दायीं सविस कहलाता है । 

इसमें पुरुषों के सिंगल भ्रथवा डबल में 5 श्रथवा 2 भ्रक होते हैं। महि- 
लाओं के सिंगल खेल में ] अ्रक होते हैं । 

खेल के कुछ सामान्य नियम इस प्रकार से हैं जिन्हें खिलाड़ी को ध्यान 
रखना चाहिए ताकि खेल ठीक प्रकार से खेला जा सके-- _ 

]. कोई भी खिलाड़ी तब तक सबिस नहीं कर सकता जब तक कि विपक्षी 


तयार न हो । ग्रगर किसी ने सविस वापिस करने का प्रयत्न किया तो उस खिलाडी 
को तयार माना जायेगा । 


2, साविस करने वाला तथा सर्विस प्राप्त करने वाला श्रपने-भ्रपने पक्ष के 


ग्राध भाग की सीमाओं में खड़े होंगे । 
3. टीम के सहमत होने पर ही खेल में श्राराम मिलता है। दूसरे एवं 


तीसरे खेल के बीच 5 मिनट का आराम मिलता है । 
4, प्रथम सविस से लेकर खेल के ग्रन्त तक खेल चलता है। 
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बास्केट बाल 

बास्केटबाल संसार के तेज खेलों में माना जाता है। यह खेल दो टीमों बे 
बीच खेला जाता है। दोनों टीमों में 5-5 खिलाड़ी होते हैं । इस खेल में खिलाड़ी 
गंद को पास श्राने पर फकते हैं, साथ ही गेंद में थपेड़ श्रथवा लुढ़क 
सकते हैं । 

खेल का मंदान 26 मीटर लम्बा तथा 24 मीटर चौड़ा होता है। या 
मंदान घास का या सख्त हो सकता है। मंदान की लम्बाई, चौड़ाई, ! से 2 
मीटर तक कम या अभ्रधिक की जा सकती है। मंदान के बीच *80 मीटर का एक 
वृत्त होता है । 

इस खेल में मुख्यतया निम्न सामान का उपयोग किया जाता हैः - 

!. बास्केट--बास्केट रिंग तथा नेट का बना होता है। नेट की लम्बाई 
40 से. मी. होती है । 

2. गेंद--इस गेंद का आकार गोलाकार होता तथा इसका प्रावरण 
चमड़े, रबर या किसी भी सिन्थेटिक वस्तु का बना होता है । 

3, बक बोर्ड--बंक-बोर्ड लकड़ी ग्रथवा किसी भश्रन्य पदार्थ के एक टुकड़े 
का बना हुझा होता है। यह बोड पार दर्शी भी उपयोग में लिया जा सकता है। इस 
बोड़ के किनारे सफेद प्र काली या काली पर सफेद होता है । 

इस खेल में प्रायः खिलाड़ी कमीज, नेकर तथा जूते पहनते हैं। दल के 
लिलाड़ियों के लिए यह भ्रावश्यक है कि कमीज अझ्रथवा बनियान एक ही रंग का 
उपयोग करे । बनियान या कमीज के शआ॥रागे-पीछे साफ तथा बडे अक्षरों से नम्बर - 
भ्र॒कित किये जाते हैं । 

इसमें टॉस जीतने वाली टीम ही मंदान माँगती है भ्राधे समये के बाद दोनों 
टीमें मदान बदल लेती हैं । 

इस खेल में 20-20 मिनट के दो सत्र खेल जाते हैं | मध्य में 0 से 5 
मिनट का विश्राम रहता है। भ्रगर कोई भ्रन्तिम परिणाम न निकले तो 5--5 
मिनट प्रौर दिय जाते हैं । 

खेल का मंदान पेज 23 पर दिये चित्र के भ्रनुसार होता है। 

बास्क्रेट बाल के खेल में प्रत्येक मच जम्प से प्रारम्भ किया जाता है। खेल 
के मंदान के मध्य में बने वृत से रेफरी गंद फंकता है। दोनों टीमों के दो खिलाडी 
ऊपर कूद कर गद को टप करने की कोशिश करते हैं । इन खिलाड़ियों के लिए यह 
जरूरी है कि वह अ्रपने मंदान में भ्रपने ही भ्रद्ध वृत्त पर खड़े रहेंगे तथा इनका एक 
पर सेन्टर लाइन को छूता रहेगा । बास्केट बाल (8998८ 89)) के 
सामथ्ाभ्य नियम प्रग्न प्रकार हैं । 
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बास्केट बाल का मंदान 
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]. इस खेल में बाल टप्पा लेती हुए श्रागे बढ़नी चाहिए । 

2. टेप का नियम भंग नहीं होना चाहिए। अगर ऐसा कोई टीम करती 
है तो उसे दण्ड के रूप में गेंद पुनः जम्प करायी जाती है। 

3. इसमें खिलाड़ी विरोधी खिलाड़ीं को चकमा देता हुआना गेंद को भ्रागे 
बढ़ाता है । 

4. प्रत्येक खिलाड़ी की नजर बाल पर होनी चाहिए। बार्ल किसी भी 
खिलाड़ी पर क्‍यों न हो । 
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5, प्राक्रमण योजना बद्ध तरीके से होना चाहिए । 

6. खेल सर्दव तेज गति से खेलना चाहिए । 

7. प्रत्येक खिलाड़ी को चाहिए कि विरोधी खिलाड़ी को छुए नहीं तथा 
गद उससे ले ल । 

8, श्राक्रमण करते समय यह ध्यान रह कि श्राक्रमण क्षेत्र में तीन संकण्ड 
से ग्रधिक नहीं रुकना चाहिए । 

9. कभो भी विरोधी खिलाड़ी को हाथ से नहीं रोकना चाहिए। इसमें 
प्रगर नियम भंग होता है तो साइड से 'थ्रो इन' दिया जाता है। 

0, भ्रगर किसी टीम का कप्तान चाहे तो एवजी खिलाड़ो ले सकता 
है, परन्तु बदलने में 20 संकण्ड से अधिक समय नहीं लगना चाहिए । हे 

], 5 फाउल हो जाने पर खिलाड़ी खेल के ग्रयोग्य घोषित कर दिया 
जाता है । 

2. अगर कोई टीम यह अनुभव करती है कि उसके साथ न्याय नहीं हुभा 
है तो वह दल निणेता के पास आ्राकर भ्रपना विरोध प्रकट कर सकता है। 

3. कभी भी विरोधों पर घुटने या कोहनी से झ्राक्रमण नहीं करना 
चाहिए। 

क्रिकेट ((नंकऋल ) 
क्रिकेट कई देशों का तो बड़ा लोकप्रिय खेल है। प्रायः भारत में तो जब क्रिकेट 
के मंच होत हैं तो जनता खेल देखने उमड़ पड़ती है। भ्रधिकतर लोग कमेंट्री सुनत 
हैं। वसे इस खेल का शुभारम्भ इ ग्लड में हुआ था । चौदहवीं शताब्दी में लाडस 
द्वारा इस खेल को शुरू किया गया था । बाद में तो यह खेल कई देशों में लोकप्रिय 
ट्री गया । इस खेल का विकास भारत में काफी हुप्रा है। भारत विश्वविजेता 
भी रहा है। - 

यह खेल -] खिलाड़ियों के द्वारा दो टीमों द्वारा खेला जाता है 
पिच की लम्बाई 20 मीटर एवं चौड़ाई 3:66 मीटर होती है। क़िक्रेट खेल एक 
_ सीमा के भ्रन्दर ही खेला जाता है। 

क्रिकेट के सामान्य नियम इस प्रकार हैं । 

]. सीमा रेशल्ला--प्रगर किसी बल्लेबाज के बल्ले से टकरा कर गेंद 
लुढ़कती हुई सीमा रेखा पार करती है तो खिलाड़ी को चार रन प्राप्त होत हैं । 
हब हे से गंद टकरा कर सीमा रेखा से बाहर गिरती है तो उसे छः रन प्राप्त 

तहैं। 
झ्रोवर--एक बॉवर एक समय में छः बार गेंद फंकता है। इसे एक 
ध्रोवर कहत हैं। छः बार गेंद फेंकने को एक श्रोवर माना जाता है परन्तु 
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भास्ट्र लिया में 8 बार गेंद फैकने को एक भ्रोवर माना जाता है। श्रगर किसी 
झोवर में रन न बन पाये तो उसे मेडिन ओवर कहते हैं । 

3, नो बाल --अगर गेंद कटकी जाय तो उते नो बाल कहत हैं। इसके 
प्रलावा भ्रगर बलर का पर बालिग क्रीज में नहीं रहे जब बाल की जा रही है 
तो उसे नो बाल कहत हैं। प्रगर नो बाल पर बल्लेबाज रन नहीं बनाता तो 
उसके दल को एक रन मिलता है। 

4. फालो भॉन--भगर टेस्ट मैचों में कोई टीम दूसरी टीम के द्वारा बनाये 
गये रनों से 200 रन कम बनाती है तो दूसरो टीम पहली टीम को दूसरी पारी 
पहले खेलने को कह सकती है। इस दिशा को फालो श्रॉन कहते हैं । 

5. बाई (8,)--भ्रगर कोई ठीक गेंद बल्‍ले को छुए बगर चली जाये 
तथा विकिट कीपर भी उसे पकड़ न पाये तथा बल्लेबाज रन भी बनाता है तो 
इस भ्रनुसार बनाये गये रन बाई रन द्वारा पुकारे जाते हैं । यह रन कुल स्कोर 
में जोड़े जाते हैं । 

6. लग बाई (7.22४ 89))--भ्रगर ठीक गेंद बल्लेबाज के हाथों को छोड़कर 
पन्य शरीर के भाग पर लग कर चली जाय तथा बल्लेबाज रन बनाये तो यह 
लग बाई रत कहलाते हैं | भ्रगर बल्लेबाज के हाथों पर टकराक़र गेंद जाय तथा 
बल्लेबाज रन भी बनाये तो यह रन बल्लेबाज के खाते में जड़ते हैं । 

7. बाईड बाल--अगर कोई बाल अम्पायर की नंजर में पिच के बाहर 
है या बहुत ऊची है भ्रर्थात्‌ जिसे बल्लेबाज ठीक प्रकार से खेल नहीं सकता उसे 
'वाईड बाल' कहते हैं। भ्रगर इस बाल पर भी बल्लेबाज रन बनाता है तो उसकी 
टीम को एक रन प्रतिरिक्त दिया जाता है । 

बालिंग निम्न प्रकार की होती है - 


]. लंग स्पिन--अभ्रगःर कोई गेंद बल्लेबाज की बाई तरफ पैर पर टप्पा 
खाकर बाई शोर घमकर निकल जाती है तो वह लंग स्पिन कहलाती है। 

2, श्रॉफ स्पिन--भ्रगर कोई गेंद श्रॉफ दिशा की तरफ टप्पा खाकर 
पर की तरफ घूमती हुई निकले तो इसको श्रॉफ स्पिन पुकारते हैं । 

3. तेज गेंद--भ्रगर बॉलर लम्बी दोड़ लगाकर तथा बड़े-बड़े कदम रख- 
कर परण शक्ति से तेज गति से गेंद फंकता है तो इसे तेज गेंदबाजी कहते हैं । इस 
स्थिति की गेंद बल्लेबाज को साफ दिखाई नहीं देती है । 

4. मध्यम गति की गेंद--ग्रगर तेज गेंद की स्थिति से मध्यम गति की गेंद 
फेंकी जाती हैं तो इसे मध्यम गति की गेंद कहते हैं । 

5, बम्पर-शभ्रगर तेज गति की गेंद दबाकर इस श्रनसार फंकी जाती है कि गेंद 
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विकिट के निकट टप्पा खाती है एवं ऊपर को तरफ उछलती है तो इसे बम्पर गेंद 
* कहते हैं । इस दशा में ब॒त्लेबाज भयभीत हो जाता है। कई वार तो जख्मी हो 
जाता है । 

6. गुगली--इस प्रक।/र की गंद बड़ी भयानक गेंद होती है। इसको बलतले- 
बाज ठीक प्रकार से समझ नहीं पाता है बयोंकि इसमें गेंद तो लग स्पिन की 
भाँति फँकी जाती है, परन्तु होती भ्रॉफ स्पिन है । 

मुख्य स्ट्रोक निम्न प्रकार की है- 


]. कट 2, ड्राइव 
3. स्वीप ै 4. हुक 
5. लग ग्लास 


क्रिकेट में बल्लेबाज निम्न स्थितियों में श्राउट होता है- 

. कंच श्राउट--अभ्रगर बल्लेबाज के बंट या दस्तानों से छूकर जाती हुई 
गेंद हवा में ही क्षेत्र-रक्षकों द्वारा लपक ली जाती हैतो इस दशा में बल्लेबाज 
कंच आउट माना जाता है। 

2, बोल्ड--अ्रगर गेंद विकिट में लगती है तथा गिल्‍ली को गिरा देती है 
तो बल्लेबाज ग्राउट. माना जाता है। चाहे गेंद बल्ले से लग कर ही क्‍यों न 
ध्रायी थी । ः | 

3. एल. बी. डब्ल्य्‌ (.. 8. ७/,)--श्रगर बल्लेबाज इस प्रकार की गेंद 
को शरीर के किसी भाग से रोकता है जो कि भ्रम्पायर की नजर में गंद सीधी 
विकिट की तरफ जा रही थी तथा झगर बल्लेबाज इस गेंद को नहीं रोकता तो , 
उस गेंद से विकिट गिर जाती तो बल्लेबाज को एल. बी. डब्ल्यू (.०४ 8८० 
५06४) श्राउट कहलाता है । हि 

4. रन आउट--भगर बल्लेबाज विकिट पर गेंद लगने से पहले रन परण 
करने हेतु, पापिग क्रीज पर नहीं भा पाता है तो इस दशा में खिलाड़ी रन प्राउट 
कहलाता है । 

5, स्टम्प झ्राउट--अश्रगर बल्लेबाज के शरीर का कोई भी भाग या बलल्‍ला 
पार्पिंग क्रीज में नहीं है तथा विकिट कीपर गेंद से विकिट को गिरा देता है। इस 
दिशा में बल्लेबाज को मंदान से बाहर लिया जाता है तथा बल्लेबाज भा उट माना 

जाता है । 
े 6. हिंट विकिट--भगर बल्लेबाज बल्‍ला घ॒ुमात समय स्वयं भ्रपनी विकिट 
गिरा देता है चाहे विकिट बल्ले से गिरे के या शरीर किसी भाग से तो बल्लेबाज 
बिकिट आउट माना लिया जाता है। 
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7. हैम्डल्ड व बॉल--अगर गेंद खेल में है तथा बल्लेबाज उस गेंद को हाथ 
मेले लेता है या छ लेता है तो उस बल्लेबाज को झआाउट माना जाता है। अ्रगर 
किसी विरोधी के कहने पर गंद टच की है तो बल्लेबाज आउट नहीं माना 
जाता है । 5 

8. हिंद द बाल दवाइस--भ्रगर बल्लेबाज भ्रपने बल्ले या शरीर के किसी 
भाग से गंद को रोकता है तथा फिर बल्ले से गेंद को हिट लगाता है तो उसे श्राउट 
माना जाता है। 

गेंदवाजी तथा बल्लेबाजी दोनों के लिए अभ्यास की श्रति भ्रावश्यकता है। 
कोई भी खिलाड़ी तभी सफल हो सकता है जब वह निरन्तर श्रभ्यास करे । 

फुटबाल 

यह खेल संसार प्रें सब जगह प्रसिद्ध है। इस खेल का सबसे बड़ा लाभ यह 
हैं कि इसस शरीर का पूण व्यायाम होता है । इस खेल से शरीर 'स्वस्थ' हृष्ट-पुष्ट 
बनता है । इस खेल स सभी लाभ मिल जात हैं। भारत में इस कारण से यह 
खेल अति प्रिय ह । फुटबाल में निम्न वस्तुर्यं उपयोग में ली जाती हैं- 

. गेंद--गेंद चमड़े या श्रन्य मान्यता प्राप्त सामग्री की बनो हुई होती है । 
इसका वजन !4 से 6 ञ्रॉस तक होता है| गेंद को निर्णायक की इजाजत से 
बदला जाता हैं । | 

2. डु स--खिलाड़ी, गोलकीपर तथा निर्णायक की पोशाक अलग-अलग 
होती हू । 

खेल अवधि--इसमें खेल दो सत्रों में खेला जाता हे । प्रत्येक सत्र की ग्रवधि 
45 मिनट की होती हैँ । अच्छा समय समाप्त होने पर दोनों हाथों को श्रपनी 
साइड बदलनी पड़ती है | श्रगर निर्णायक यह समभता हैँ कि खेल में समय नष्ट 
हुआ हे तो उतना समय वह औ्ौर बढ़ा देता हे । 

स्को र--भ्रगर गोल रेखा को पार करती हुई दोनों गोल खम्भों एवं ऊपर 
ग्राड़ी रखी छड़ के मध्य से गेंद श्रा जाय तो गोल माना जाता हूं । 

पेनाल्टी किक--यह किक उस समय लगाई जाती है जब खेल का निर्णय 
नहीं होता है तथा भ्रतिरिक्त समय दिया जाता है। इस समय निर्णय लेने की 
श्रग्न प्रक्रिया है : - 
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खेल का मेदान--सेल का मेदान निम्त प्र#र का होता हँ- 
/“+&79#- “ 


- || 
0 जार 


झग्ा /0००१%०५७- - ----+>» 


कब, 
न्ज्न् 


9) 


-7०/ /२ 20 हि. 


. निर्णायक जिस गोल से किक लगवानी है उसका निरणंय करेगा । 
2. निर्णायक दोनों टीमों के कप्तानों को बुलाकर 5-5 खिलाड़ियों के 
लेकर टॉस कराता ह । 


3. दोनों दल एक के बाद एक किक लगायेगी । 
4. एक भी टीम ने भपने पाँचों किक्रों स इतने गोल स्कोर कर लिये 


कि दूसरी टीम अ्रपने बचे किकों से इतने नहीं कर सकती तो उस दल से 


नहीं लगवाय जाते हैं । 
5. अगर पाँच-पाँच किक के बाद भी बराबर रहे तो पाँच-पाँच किक श्र 


लगवाई जाती हैं । 
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खेल को शुरूआत 

निर्णायक कप्तानों द्वारा टॉस करता हैँ कि किस दल को कौन-सी साइड 
या किक लगवानी हैं । इसके बाद दोनों दल मंदान में भ्रा जाते हैं। निर्णायक की 
सिटी बजने पर किक लगायी जाती है तथा खेल शुरू हो जाता है । 

खेल के निम्न नियम हैं - 

. विरोधों खिलाड़ी से खतरनाक तरीके से जूकना चाहिए । 

2. विरोधी खिलाड़ी के चार्ज पीछे की तरफ- सम करना चाहिए । 

3. विरोधी पर प्रहार करने का भच्छा प्रयत्न करता चाहिए । 

4. विरोधी को धक्ेलने के लिए हाथ का उपयोग करना चाहिए । 

5. विरोधी पर कूदने का भी प्रयत्न करना चाहिए । 

6. विरोधी को किक मारने का भो प्रयत्न करना चाहिए । 

7. गोलकीपर के अतिरिक्त किसी भी खिल'ड़ी को बॉलं को हाथ मे नहीं 
छना चाहिए। 

8. टॉक फासने का प्रयत्न करना चाहिए । 

खेल के बारे में सामान्य जानकारी 
. इस खेल में स्थानापन्‍न की भो व्यवस्था है। दो खिलाड़ियों को स्थाना- 


पन्‍न की अनुमति दी जाती हैं परन्तु इन खिलाड़ियों करे नाम खेल शुरू होने से पूव 
स्कोर शीट में होने चाहिए 


2. निर्णायक को यह अधिकार है कि गलती करने पर किसी भी खिलाडी 


को चेतावनी दे द तथा चेतावनी के बाद भी गलती करने पर खेल से बाहर 
निकाल सकता है । 


3. फुटबॉल में ग्रंद को रोकने, काब करने, श्रागे बढ़ाना या गोल करने 
में खिलाड़ी हाथों के श्रतिरिक्त शरीर के किसी भी भाग को काम में ले सकता 
है । सिफ गोल रक्षक ही गोल के क्षेत्र में हाथ को काम में ले सकता है । | 

4. गोल करने का नियम यह है कि दो सीधे खम्बों को गाड़ कर बनाया 
जाता है। इन दोनों खम्भों में 7.32 मीटर की दूरी होती है। पभ्रगर गेंद गोल 
रेखा को पार करती हुई, दोनों गोल खम्भों तथा ऊपर आ्राड़ो रखी गयी छड़ के 
मध्य से निकल जाय तो गोल हो जाता है । 

5, गोल होने के बाद खेल शरू करने के लिए पुनः किक लगाया जाता 
है । द 

6. ग्राक्रमण टीम का कोई खिलाड़ो रक्षक टीम के खिलाड़ी तथा गेंद 
की अपेक्षा में रक्षक टीम के गोल के पास हों तो यह दिशा श्रॉफ साइड होती 


है । 
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7. जो टीम भ्रधिक गोल करती है, उसे विजयी माना जाता है । अगर 
दोनों टीमों के गोल समान हों तो खेल भ्रनिर्शित माता जाता है । भनिर्णित की 
स्थिति में टॉस कराकर खेल कानिरणंय[कराया जाता है । 


हैण्ड बॉल का मंदान 
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हैण्ड बॉल में गेंद को हाथों से उद्ालकर बेला जाता है। बास्कृट-बॉल को 
तरह हैण्डबॉल का खेल भी तेज गति से खेला जाता है। इस खेल में दो टीमें 
होती हैं । प्रत्येक टीम में 2 खिलाड़ी होते हैं । इन 2 खिलाड़ियों में से 0 क्षेत्र 
खिलाड़ी तथा 2 गोल रक्षक होते हैं। इन 2 खिलाड़ियों में से एक समय 
7 खिलाड़ो खेलते हैं जिनमें 6 क्षेत्र खिलाड़ी तथा एक गोल रक्षक होता है । शेष 
5 खिलाडी स्थानापन्‍न होते हैं। यह पांच खिलाडी खेल में क्सी भी सम्य सम्मिलित 
किये जा सकते हैं । 

खेल के सम्बन्ध में ग्रावश्यक जानकारों 

खेल के मंदान में गोल क्षेत्र लाइन, गोल लाइन, सेन्टर, लाइन, पेनल्टी लाइन, 
साइड लाइन तथा फ्री थ्रो लाइन होती हैं । 

!. खेल की शुरूआ्ात खेल के मंदान के मध्य से निर्णायक द्वारा सोटी बजाने 
पर किया जाता है । खेल में प्रत्येक टीम विपक्षी टीम के गोल में गेंद डालने का 
प्रयत्न करती है तथा दूसरा दल अपने गोल की रक्षा करता है । 

,._ 2. खेल के मंदान को लम्बाई 40 मीटर तथा चौड़ाई 20 मोटर होती 
है । 

3. गोल प्रत्येक गोल रेखा के बीच में सीधे खड़े दण्डों के रूप में समान दूरी 
पर होता है । यह दण्डे तीन मीटर की द्री पर होते हैं तथा इनकी ऊंचाई - मोटर 
होती है । इन दोनों दण्डों को एक क्षतिज क्रासवार से मिलाया जाता है। 

4. इस खेल में एक गोलाकार गेंद का उपयोग किया जाता है। इस गेंद 
की बाहरी खोल चमड़े अथवा किसी अन्य संश्लिष्ट पदार्थ की बनी होती है । पुरुषों 
के लिए गेंद का भार 425 ग्राम से 475 ग्राम तथा'इसकी परिधि 58 से 60 से. मी. 
तक होती है । महिलायें एवं जूनियर लड़कों के लिए गेंद का भार 325 ग्राम 
से 400 ग्राम तक होता है तथा परिधि 54 से. मी. से 54 से.मी. होती है। 

5. यह खेल तीस-तीस मिनट के दो सत्रों में खेला जाता है। एक सत्र के 
बाद दस मिनट का विश्राम रहता है | महिलाओं के लिए यह खेल 25-.5 मिनट 
का होता है तथा 0 मिनट का अवकाश रहता है। अ्रगर खेल इस समय मे 
निर्शय की स्थिति में नहीं पहुँच पाता तो खेल के लिए 5-5 मिनट श्रतिरिक्त दिये 
जाते हैं । 

खेल के नियम 

. इस खैंल में गेंद को ऊपर की दिशा में शरीर के क्रिसी भी भागे मे 
फका जा सकता है । इसी अनुसार गेंद को रोकने, लपकने, टप्पा खिलने के लिए 
शरीर के किसी भी भ्रग का उपयोग किया जा सकता है । 
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2, खेलते समय खेल के मैदान में बंठकर, रुककर तथा लेट कर गेंद 
फँकी जा सकती है । 


3. गेंद को तीन सँकण्ड से भ्रधिक समय तक नहीं पकड़ा जा सकता है । 
4, पास लेते वक्त दोनों हाथों या दोनों भजाओ्रों का उपयोग करना चाहिए । 
5. गोल करते समय खिलाड़ियों को उछल कर पूर्ण शक्ति से शूट करन! 
चाहिए । 
*. 6. विरोधी पक्ष के गोल क्षेत्र में नहीं जाना चाहिए । 
7. विरोधी खिलाड़ी को हाथों, भुजाग्नों तथा पेरों से नहीं रोकना 
जाहिए। 


8. विरोधी खिलाड़ी को न तो पकड़, न ही धक्का श्रादि दें । 
. गेंद को हाथों से नहीं छीनना -चाहिए । 
0. इस प्रकार. का खेल खेलना चाहिए कि विरोधी खिलाड़ी मजबर 
होकर श्पने गोल क्षेत्र में न आये । 
]।. गेंद को पकड़ कर तीन कदम से अधिक न चलें । 


खेल में निम्न का उपयोग किया जाता है 
गोल श्रो (000] 7#7#09) 


] 

2. थ्रो इन (॥|09 7) 

3. फ्री श्रो. (766 ॥0709५) 

4. कोनर श्रो (0077० [#709) 

5, पैनल्टी श्रो (?९०७॥०॥(५५ ५४०७) 

उपरोक्त थभ्रो कई कारणों से दिये जाते हैं । जसे--फ्री श्रो अभद्र व्यवहा 
करने पर दिया जाता है| इसी प्रकार पनलटी थश्रो जब दिया जाता है जब कोः 
खिलाड़ी भ्रपने कोट में कोई भो गम्भीर फाइल करता है या करने का प्रयास करता है 

हॉकी (छण०्ठट्ू०१) 

हॉकी का खेल काफी प्राचीन है । इसको पुरुष तथा महिला. दोनों 
हैं । भार्तवष में यह खेल बहुत पहले मुड़ी हुई लकड़ियों से भी खेला जाता था 
हॉकी के खेल में भारत का नाम स्वणा अक्षरों में लिखा जाता है । स्व. श्री ध्यान 
चन्द हॉकी का जादूगर कहलाता है । ध्यानचन्द के बारे में कहावत है कि जब गें 
ध्यानचन्द के पास श्राती है तो हॉकी स्टिक पर मानों चिपक जाया करती थी। इः 
बारे में कई बार तो निर्णायकों को शक भी हुग्रा था । भारत के अन्य खिलाड़ी भ 
बहुत प्रसिद्ध, हैं। जसे-भ्रजीत पाल सिंह, गणंश आदि। इस खेल मेंदो टी 
खेलती हैं तथा प्रत्येक टीम में |।-।] खिलाड़ी होते हैं। इन । खिलाड़ियों | 
एक कप्तान होता है। खेल की शुरूआत निर्णायक के द्वारा सीटी बजाने पर होत 


है । सबसे पहले निर्णायक टॉस कराता है। इसके बाद गेंद हिट की जाती है। हि 
के साभ्न ही खेल शरू हो जाता है। 
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खेल के उपकरण 

4. हॉको स्टिक - स्टिक का ब्लेड लकड़ी का बनाया जाता है। इस स्टिक 
की सतह चपटी होती है । स्टिक में किसी प्रकार की धातु को कोई वस्तु नहीं लगी 
होती है । हॉकी का भार 2 से 28 आस एवं महिलाश्रों के लिए करोब 23 श्रौंस 
होता है प्रत: हॉको स्टिक नियमानुसार हनी चाहिए 

गेंद-- हॉकी गेंद का वजन 5.5 से 5.75 श्लौस होता है। इसकी गेंद॑ 
पर सफेद चमड़े का आवरणरहता है। 
खेल के सम्बन्ध में श्रावश्यक जानकारी 

!. पोशाक--इस खेल में टीम के खिलाड़ी निर्धारित पोशाक पहनतें हैं । 
गोलकीपर अपनी रक्षा के लिए विशेष उपकरण भो पहन सकता है। जो निम्न है- 

() दस्ताने । 

(7) पड जिनसे परों की रक्षा की जा सके । 

(7) चहरे की रक्षा के लिए उपकरण । 

(५) अच्छे एवं भारी शज । 

2. श्रषिका री - इस खेल में दो निर्णायक होते हैं । एक खेल के मैदान की 
मध्य रेखा के एक तरफ तथा दूसरा दूसरी तरफ रहता है। : 

3. स्थानापमन खिलाड़ी--पुरुषों में स्थानापन्न खिलाड़ी नहीं होता है परन्तु 
महिलाश्रों के खेल में दो स्थानापन्न खिलाड़ो होते हैं । 

4. गोल - गोल तब माना जाता है जब गेंद गोल लाइन को पार करती 

हुई दोनों ही गोल खम्बों के मध्य से चली जाती है। 
" 5. खेल का समय--खेल में दो पारी खेली जाती हैं। प्रत्येक पारी का 
समय 3:-35 मिनट का होता है । विश्राम 5 से 0 मिनट तक का होता है । 

6. श्राफ साइड - जब कभी आ्राक्रामक टीम का कोई भी खिलाड़ी रक्षकटीम 
के गोल के पास उस समय पहुंच जाता है जबकि महिलाओं की टीम के तीन या 
कम खिलाड़ी तथा पुरुषों की टीम के दो खिलाड़ी बहाँ हों । इस स्थिति को झ्रॉफ 
साइड कहा जाता है । 

7. पेनल्टी कानर--भ्रगर ऐसी स्थिति श्रा जाय कि रक्षक टीम के खिलाडी 
जान-ब्‌क कर गंद को अपनी गोल लाइन के बाहर भेज देते हैं तो इस स्थिति को. 
पेनल्टी कानंर नाम दिया जाता है । 


8. फाउल-खेलते समय हाँकी को कन्धे से ऊपर उठाने पर अथवा विरोधी 
खिलाड़ी को धक्का मारने अथवा पर में स्टिक मारने को फाउल क्ैरी।र दिया 
जाता है। 
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9. फ्री हिट--खिलाड़ी के ढारा फाउल होने पर विरोधी टीम को फ्रो हि 
दया जाता है। इस हिट को उस स्थान से लिया जाता है, जहाँ पर फाउल हुअ 
9 । इस हिट में शत यह रहती है कि दूसरे खिलाड़ी गेंद से 5 गज दूर रहते हैं । 

।0. पुश इन - श्रगर किसी खिलाड़ी की हॉकी से छती हुई गेंद किनारे 
4) रेखा से बाहर चली जाती है तो इस दिशा में विरोधी दल को पुश-इन क 


मौका दिया जाता है ।. | । 
।]. कानंर हिंड--अ्रगर गेंद रक्षक दल के खिलाड़ी को छती हुई गोल वे 
खम्बों को रेखा से बाहर चली जाय तो विरोधी टीम को कानंर हिंट दिय 


जाता है । 


हॉको को निम्न प्रकार से खेला जाता है 
). हॉकी स्टिक को पकड़ते समय दाहिना हाथ नीचे की तरफ हो तथ 
स्टिक को मजबूती से पकड़ । बायें हाथ की हॉकी ग्रिप ऊपर की तरफ से कुद्द 


ढीली होनी चाहिए । | 
2, ऊपर से श्राती हुई गेंद को ऊपर से दबाना चाहिए तथा तेज गति से 


प्राती हुई गेंद हाकी की सहायता से पकड़ कर दबानी चाहिए । 
। 3. आँख की नजर तथा सिर एक तरफ होना चाहिए । 


4. इस खेल का मुख्य पास देना है । पास सीधा, तिरछा, क्रास, स्क्‍्वेयर * 
दिया जा सकता है | ै 


हॉकी की ठीक प्रकड़ 
5. पृश के समय शक्ति का उपयोग नहीं करना चाहिए । 


6. कलाई एवं कोहनी का तालमेल रहना चाहिए, जिससे हॉकी की द 
ठीक प्रकार से हो पाती है। |; 


35.) 
है" 
7. हॉकी स्टिक के ब्लेड से गेंद चिपका कर भागे की तरफ बढ़नी चाहिए । 


इसमें ब्लेड से एक बार दाहिनी तरफ तथा दूसरी बार बायीं तरफ हलके चोट,करते 
हुए भागे बढ़ । | 


हॉकी के खेल का मैदान 


| पेम्नल्टी सै अम्मी 


सा. पाया सरोज: आम) आया, अमन मम बा 


कबड़ी ((५8७७7)) 


कबड्डी हमारे देश का खासकर ग्रामीण क्षेत्र का सवंप्रिय एवं सुप्रचलित खेल; 
है । सबसे बड़ी विशेषता तो इस खेल की यह है कि इसमें किसी प्रकार के सहायक 
उपकरणा भ्रथवा सामग्री की झ्रावश्यकता नहीं पड़ती है। भ्रतः जिस स्थान पर 
उपयुक्त स्थान मिल जाता है यह खेल खेला जा सकता है। कबड्डी के खेन्र में 
लग-भलग भआाबाज निकाली जाती है | झभ्राजकल प्रचलन एवं मान्यता प्राप्त शंब्द 
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“कबड़ी' है। इस खेल का नाम 'महाराष्ट्र' में 'तू तू त्‌ , उत्तरी भारत में “कबड्डी , 
बंगाल एवं बिहार में 'डुड्‌ डु' प्रादि से जाना जाता है। परन्तु इस खेल का राष्ट्रोय 
नाम कबड्डी है। 

इस खेल से खिलाड़ी 'शक्तिशाली' बनता है। साथ ही साहसी, निडर, चुस्त, 
बहादुर, उत्साही, श्रात्म-विश्वासी, तीत्र बुद्धि, धैयंवान, भ्रादि बनता है । 

खेल के बारे में सामान्य जानकारी द 
पुरुषों के लिए खेल का मैदान, लॉबी, भ्रनिवार्य रेखा, बोनस रेखा आदि 
निम्न प्रकार हैं - ” 

. मैदान - कबड्डी के लिए खेल का मैदान समतल तथा बुरादे एवं नरम 
मिट्टी, का बनाया जाता है । इस मैदान की लम्बाई 2 मीटर तथा चौड़ाई 
0 मीटर होती है । लम्बाई के मध्य में एक रेखा खींची जाती है। अत: मैदान के 
दो भाग 6 » 0 मीटर के हो जाते हैं। 

2. झनिवाय रेखा तथा लॉबी--मैदान के लम्बाई की तरफ चारों ही 
कोनों से एक मीटर भ्रन्दर की तरफ मध्य रेखा को काटती हुई लाइन खींचकर 
लॉवा बनाई जाती है। मध्य रेखा से दोनों ही श्रद्ध भागों में 2 मीटर पर एक 
“जा दोनों ही लाबो लाइनों के अन्दर बनायी जातो है। इसको अनिवाय रेखा 
कहते हैं । 

3. बोनस रेखा-अ्निवाय रेखा से एक मीटर पर लाबी रेखाओं के भ्रन्दर 
एक प्रोर रेखा खींची जाती है । इसको बोनस रेखा कहते हैं । 

._* महिलाों तथा जूनियर के लिए खेल का मैदान | मीटर लम्बा तथा 
६ मीटर चौड़ा होता है | इसमें भी लॉवी, भ्रनिवारय रेखा तथा बोनस रेखा खींची 
जातो है।. 

कबड्डी के खेल के मैदान के पास आउट खिलाड़ियों के बठने का स्थान द 
है । यह ब्लाक पुरुषों के लिएं 4» 8 मीटर का होता है तथा महिलाओं एवं 
जूनियर के लिए 2>८0 मीटर का होता है । 

'कबड्डी' के खेल में नि्णंता । तथा निर्णायक 2 होते हैं । 

खेल का समय पुरुषों तथा महिलाओं के लिए भ्रलग-भ्रलग होता है । पुरुषों 

के लिए 20-5-20 मिनट तथा जूनियर एवं महिलाओों के लिए 5-5-।5 
मिनट लिया जाता है। इस समय में बढ़ोतरी दोनों दलों तथा ' निर्णायक द्वारा 
की जा सकती है । 

खेल के नियम 
|. टॉस जीतने वाली टीम अपने पंसन्द का क्षेत्र चुनती है। विश्वाम के 

इ दोनों दल मैदान की भ्रदली-बदली करते हैं । 
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2. भ्रगर कोई खिलाड़ी मैदान के बाहर चला जाता है तो उस खिलाड़ी 
को भ्आराउट माना जाता है। 

3. आक्रामक टीम के खिलाड़ी को“कबड्डी-कबड्डी शब्द का उच्चारण स्पष्ट 
रूप से करना चाहिए । 

4. “कबड्डी शब्द का उच्चारण मध्य रेखा के शुरू किया जाता है । 

5. विपक्षी के मैदान में एक समय में एक खिलाड़ी जा सकता है । 

6. विपक्षी के मैदान में अगर कोई खिलाड़ी अपना श्वांस तोड़ दे तो बह 
झाउट माना जाता है । 

7. विपक्षी द्वारा भ्राक़्ामक का मु ह बंद करना या भन्य हिसात्मक व्यवहार 
करने पर निर्णायक आक्रामक को सुरक्षित घोषित करेगा तथा उसके मैदान में 
वापिस भेज दैगा । 

8. किसी भी आक्रामक को पहली बार पकड़ने वाला ही श्राउट घोषित 
किया जाता है । 

9. अगर किसी टीम के एक या दो खिलाड़ी ही शेष रह जाये तो उस टीम 
का कप्तान निर्णायक से उनको भी झाउट घोषित करने के लिए कह सकता 

है । 
खेल के बारे में सामान्य जानकारी 
. प्रत्येक टीम में ।2 खिलाड़ी रहेंगे परन्तु एक समय में एक टीम से 
7 खिलाड़ी ही खेल सकते हैं । 

2. एक खिलाड़ी आउट होने पर विपक्षी टीम को एक श्रक प्राप्त 
होता है । 

3. जब समय समाप्त हो जाता है तो अ्रधिक अर क प्राप्त करने वाली टीम 
विजयी घोषित की जाती है । 

4. अ्रगर निर्धारित समय में समान भ्रक प्राप्त हुए हैं तो भ्रतिरिक्त समय 
दिया जाता है । 

5, अगर अतिरिक्त समय के बाद भी समान श्रक हैं तो जिस टीम ने प्रथम 
प्रक पहले प्राप्त किया था उसे विजयी घोषित किया जाता है । 

6. अ्रगर मैच किसी कारण से पूर्ण नहीं हो सका है तो मैच को दुबारा 


पूर्ण कराया जाता है । 
7. अगर किसी खिलाड़ी के चोट लग जाय तो निर्णायक की सहमति से 


उस खिलाड़ी को स्थानापन्‍न किया जा सकता है। विश्राम में निर्णायक भ्रगर 
प्रनुमति देता है तो दो खिलाड़ियों का स्थानापनन किया जा सकता है । 

8. अगर किसी दल में एक या दो खिलाड़ी कम हों तो भी खेल को शुरू 
कया जा सकता है | इसमें शर्त यह है कि खिलाड़ियों की संख्या 5 से कम नहीं 
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होनी चाहिए । इस स्थिति में जब कोई खिलाड़ी आ्राउट होता है तो कम खिलाड़ियों 
को श्राउट माना जाता है। वास्तविक खिलाड़ी को श्राउट नहीं माना जाता है। 
भ्रगर अनुपस्थित खिलाड़ी श्रा जाय तो बिना रेफरी के श्रनुमति के इस खिलाड़ी 
के मैदान में नहीं उतरा जा सकता है । ह 
9. भ्रगर कप्तान चाहे तो श्रनुपस्थित खिलाड़ी के स्थान पर भ्रन्य खिलाड़ो. 
को कह्नी भी लिया जा सकता है । 
0. भ्रगर किसी भी कारण से मैच पुनः होता है तो खिलाड़ी वही होने 
चाहिए जो पहले थे । 
]. आ्राक्रमक खिलाड़ी हेतु यह प्रावश्यक है कि वह विपक्षी के मैदान में 
बनी अनिवाय रेखा को पार करे। 
निर्णेता (प्रथम) के निम्न भ्रधिकार होते हैं-- 
(४) इसके द्वारा दिया गया निणाय अन्तिम होता है । 
(7) किसी भो खिलाड़ी द्वारा भ्रभद्र व्यवहार करने पर उसको अयोग्य 
घोषित करने का श्रधिकार होता है । 
(7) कोई भी निर्णाय नियमों के भ्रनुसार देगा । 
...._ (४) समय का भली-भांति ध्यान रखेगा । खेल के शुरू में सीटी देगा तथा 
अन्त भी निर्धारित समय पर करेगा । 
दा (४) खेल समाप्ति के तुरन्त -बाद प्रत्येक दल के श्नकों की घोषणा 
करेगा । । 
उपरोक्त से यह स्पष्ट, है कि “कबड्डी” के निर्धारित नियम हैं जिनके तहत 
यह मैच खेला जाता है । इस खेल में चतुराई काफी महत्व रखती है । 
" खो-खो (४70-॥0०) 
यह खेल पूर्ण तथा भारतीय संस्क्ृति की देन है। इस खेल की मुख्य विश्े- 
षता यह है कि यह कम खचच में तथा कम स्थान पर खेला जाने वाला वह खेल है 
जिसमें भ्रधिक खिलाड़ियों को ग्रवसर दिया जाता है । इस खेल में बच्चे से लेकर 
वृद्ध तक को बड़ा आनन्द श्राता है तथा पूर्ण मनोरंजन होता है। इस खेल के 
खिलाड़ियों का पूर्णो व्यायाम भी हो जाता है। खो-खो के खिलाड़ियों को सम्मान 
303 करने के लिए कई पुरस्कार शुरू किये गये हैं, ज॑से - रानी झाँसो पुरस्कार 
भ्रादि। 
खो-खो का मैदान वरिष्ठ तथा कनिष्ठ के लिए भ्रलग-भलग होता है । 
वरिष्ठों के लिए खेल का मैदान निम्न प्रकार का होता है-- ह 
(४) मैदान भांयताकार होतः है तथा 27 मीटर लस्बा एवं 5 मीटर 
चोड़ा होता है । 
(7) मैदान के भीतर दोनों कोनों पर साइड से खम्भ लाइन डाली जाती 
है जो कि 2'7 मीटर की होती है । 
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(४) दोनों तरफ की खम्भ लाइन के बीच बिन्दु यानि (750) मीटर से 
से. मी. दायीं तरफ तथा 5 से. मी. बायीं तरफ निशान लगी लाइन खींची 
ती है जो कि 30 से. मी. की गली बन जाती है । इसको केन्द्र कहते हैं । 
(५) खम्भ लाइन से 225 मीटर पर प्रथम वर्ग होता है उसके बाद 
6 बग 2:0 मोटर पर होते हैं । 

(५) खम्भ लकड़ी के होने चाहिए । 

कनिष्ठ (जूनियर) के लिए मैदान 22 मीटर लम्बा तथा 3 मीटर चोड़ा 
होता है । इसमें 2'0 मीटर पर अन्दर खम्भ (7०0!८) लाइन खींची जाती है । इस 
मैदान में भी वरिष्ठों की भांति 30 से. मी. की एक गली तंयार को जाती है 
जिसे केन्द्र गली कहते हैं । 

इस मैदान में भी वर्गों का निर्माण किया जाता है। . 

खेल के बारे में सामान्य जानकारी 

इस खेल में सर्वप्रथम खो दिया जाता है । 'खो' देने के लिए सक्रिय 
झनुधावक द्वारा अपनी टीम में बैठे श्रनुधावक की पीठ पर हाथ छुते हुए उच्च तथा 
स्पष्ट शब्दों में 'खो' बोलना पड़ता है। अगर एक भी क्रिया गलत हो जाय तो त्रुटि 
मानी जाती है । ह 

त्रटि - अगर कोई सक्रिय अ्रथव। निष्क्रिय अनुधावक नियम तोड़ता है तो 
बह त्रुटि मानी जाती है | इस- त्रुटि को ठोक करने के लिए लगातार छोटी-छोटी 
सीटी बजायी जाती है । सीटी का बजाना जब तक लागू रहता है जब तक कि 
ऋटि दूर न हो जाय । 

दिशा का बदलना--भ्गर कोई खिलाड़ी एक खम्भे से दूसरे खम्भे की _ 

तरफ सीधा जाता है तो माना जाता है कि खिलाड़ी दिशा में है । अ्रगर खम्भों के 
बीच सक्रिय अनुधावक श्रपनी दिशा उलट देता है तो वह त्रुटि मानी जाती है। 
अगर सक्रिय अनुधावक किसी एक दिशा में जाता हुआ्ना विपरीत दिशा में जाता है 
तो इसे भी त्रूटि माना जाता है । 

पेर बाहर - अ्रगर किसी भी धावक (॥२७॥॥८) के दोनों पर सीमा रेखा 

से बाहर भूमि को स्पश करते हैं श्रथवा मैदान से बाहर पड़ते हैं तो खिलाड़ी 
आउट हो जाता है । अगर धावक का सम्पूर्ण शरीर मैदान के बाहर हो परन्तु 
दोनों पर मंदान की सीमा में हो तो खिलाड़ी आउट नहीं होता है । 

मैच में निम्न अधिकारी होते हैं - 

() एक निर्णेता (/१८॥८८) 

(2) दो निर्णायक (2777॥6) 
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(3) एक फलांकन कर्ता (50067) 
(4) एक समय पाल (7776/667० 7) 
इन अ्रधिकारियों के कतंध्य भ्रलग-प्रलग हैं । 


खेल के नियम 


. दोनों दलों के कप्तान सर्वप्रथम टॉस करते हैं तथा यह तय करते 
कि धावक श्रथवा श्रनुधावक क्‍या लेना पसन्द करेंगे । 

2. भ्रनुधावक टीम के खिलाड़ी मैदान में निर्मित आठ वर्गों पर इस भाँ। 
बठेंगे कि दो खिलाड़ियों के मु ह एक साथ में एक दिशा में न हों। इसी टीम 5 
नवाँ खिलाड़ी दोनों तरफ लग्रे किसी भी स्तम्भ के पास खड़ा होता है । 

3. किसी भी दिशा में सक्रिय अनुधावक शरीर के किसी भो भाग से केः 
गली को नहीं छू सकता तथा केन्द्र रेखा को भी नहीं छू सकता है। 

4. भ्रगर सक्रिय ग्रनधावक कोई त्रुटि करता है तो छोटी-छोटी सीः 
बजायी जाती है तथा उसको उस दिशा में जाना पड़ता है जिस दिशा में उसक 
जाने को कहा जाय,। 

5, सक्रिय अनुधावक द्वारा खो देने पर वह शोध्न ही अ्रनुधावक के स्थाः 

“पर बेठेगा । श्रगर ऐसा वह नहीं करता है तो उसकी यह त्रटि मान 
जाती है । 

6. जो प्रनुधावक खो प्राप्त करता है वह सक्रिय अ्रनुधावक बन जात 
है। जब वह अपने वग से उठता है तो अपने कन्ध की दिशा में जाना पड़ता है 
परों की दिशा को नहीं लिया जाता। 

7. भ्रनुधावक को चाहिए कि वह इस प्रकार बंठे कि धावक को दौड़ने * 
किसी प्रकार की परेशानी नहीं हो । भ्रगर कोई परेशानी होती है तो वह द 
नहीं माना जाता है । 

8. बंठे हुए भ्रनुधावकों में से किसी को भी धावक छू नहीं सकता है। झगर 
ऐसा करता है तो उसे ग्राउट माना जाता है । 

9. भ्रगर सक्रिय भ्रनुधावक बगर किसी नियम के भंग किये धावक को ह 
लेता है तो उसे भ्राउट माना जाता है । 

0. धावक टीम के लिए यह जरूरी है कि मैदान के बाहर बनी हुई लार्ब 
में निश्चित स्थान पर बठना चाहिए परन्तु यह स्थान फ्लाँकन कर्त्ता के पांस हे 
चाहिए । 

]. खेल के मध्यान्तर में निर्णायक से भनुरोध कर दो खिलाड़ियों का 
स्थानापन्न किया जा सकता है। 


बॉलीबॉल (५०॥०४-8»॥) 

बॉलोबॉल वैसे तो भ्रन्तर्राष्ट्रीय खेल है परन्तु भारत में भी बहुत लोकप्रिय 
होता जा रहा है । यह खेल खेलने में बड़ा आरासान है । इस खेल को ग्रामीण तथा 
शहरी दोनों क्षेत्रों में खेला जाता है । इसकी विशेषता यह है कि इसमें बहुत कम 
उपक रणा तथा कम स्थान को भआभ्ावश्यक्ता पड़ती है । 

बॉलीबॉल का खेल 3 या 5 बार में पूर्ण होता है । इसमें पहले तीन सेट 
के मध्य 2-2 मिनट का मध्यान्तर होता है तथा चौथे एवं पंचम के मध्य 5-5 
मिनट का मध्यान्तर रहता है । गअ्रगर मैच तीन सेट का होता है तो प्रथम दो सेट 
में विश्वाम 2-2 मिनट का तथा अन्तिम सेट में विश्राम 5 मिनट का होता है। 
बेल में दो दल होते हैं । प्रत्येक दल में ।2 खिलाड़ी रहते हैं। जब खेल होता है 
तौ प्रत्येक दल के 6-6 खिलाड़ी खेल में भाग लेते हैं । श्रन्य खिलाड़ी श्रतिरिक्त के 
रूप में बेठे रहते हैं । वेल के मैदान में सीमा रेखायं खींची होती हैं । भ्रगर गेंद 
इन सीमा रेखाओ्रों से बाहर चली जाय तो उस खिलाड़ी को ध्लराउट माना 
जाता है| इस मैदान में श्राक्रमणा रेखायें मध्य रेखा से 9:9] पर बनी हुई 
होती हैं । 

नेट--नेट 3 फुट 3 इन्च या | मीटर चौड़ा होता है। नेट की लस्बाई 
9-32 फुट होती है । नेट में प्रत्येक जाली 0 से. मी. वर्ग की होती है। नेट के 
दोनों तरफ 5 से. मी. चौड़ी सफेद निवाड़ या केनवास की पट्टी होती है । 

गेंद--वॉलीवॉल की गेंद गोल होती है तथा सुनम्य चमड़े की बनी हुई 
होती है । गेंद के अन्दर रबर या सिन्थेटिक मैटेरियल का बना हुश्ना ब्लेडर होता 
है | गेंद की परिधि करीब 60-68 से. मी. तथा वजन 260-280 ग्राम के बीच 
में होता है । 

खेल के बारे में सामान्य जानकारी 

]. साइड या तरफ खेल शुरू होने से पहले कप्तानों द्वारा टॉस कराया 
जाता है । इसके बाद कप्तान साइड श्रथवा सबविस का चुनाव करता है । प्रत्येक 
सेट के बाद दल साइड बदलता है । 

2, सविस करना--निर्णायक द्वारा सीटी बजाने के बाद पीछे दायाँ खड़ा 
खिलाड़ी गेंद को उछाल कर संत्रिस करता है । सर्विस करने के बाद गेंद भ्रगर नेट 
को छू जाय या मैदान से बाहर चली जाय या सविस॑ करने वाली टीम के किसी 
खिलाड़ी को छू जाय तो गलत सर्विस मानी जाती है । श्रगर रेफरी 'साइड झ्ाउट 
कहता है तो दूसरे पक्ष को सविस करने को कहा जाता है । 

3, गेंद का खेलना--गेंद को एक पक्ष से दूसरे पक्ष में भेजने के लिए भ्रधिक 
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से भ्रधिक तीन खिलाड़ी गेंद को उछाल सकते हैं । श्रगर दो लिखाड़ी एक साथ गें 
पर प्रहार करें तथा एक ही खिलाड़ी का स्पश गेंद से हुआ है तो एक का ही स्पा! 
माना जायेगा । 

4. स्थानापन्न खिलाड़ी-इसमें 6-6 ख़िलाड़ी प्रत्येक टीम में खेलते हैं । श्रत 
6-0 खिलाड़ी श्रतिरिक्त होते हैं । इसलिए 6 श्रर्थात्‌ सभ्ो खिलाड़ियों का स्थानापन्‍र 
सम्भव है । 

5. ब्लाक--विपरीत टीम के खिलाड़ी द्वारा प्रहार की गई गेंद को कमः 
के ऊपर शरीर के किसी भाग से जम्प लेकर रोका जाता है तो इसे ब्लाक 
कहते हैं । 

6. श्र क--जो दल सर्विस करता है तथा दूसरा दल सही सविस को पुन 
दूसरे मैदान में नहीं भेज पाता तो पुनः वही सर्विस करेगा तथा उसे एक श्र व 
मिल जायेगा | इसके बाद जो भी दल गेंद को वापिस नहीं भेज पाता उसके 
विपरीत टीम को श्र क मिलते रहते हैं। 

7. पोशाक--एक दल के सभी खिलाड़ी एक प्रकार की पोशाब 
पहनते हैं । 

5. टाइम श्राउट--इस खेल में प्रत्येक सेट में 30-30 सैकण्ड के दो बार 
टाइम आाउट' लिये जाते हैं । * 

9. भ्रधिका री-- इस खेल में निम्न अधिकारी होते है -- 


() रेफरी ल्‍ (॥) स्कोरर 
(0) श्रम्पायर (५४) लाइनमेन - दो 
खेल के नियम _ 


() श्रगर मध्य रेखा पर पेर रखा जाता है तों उसे फुट फाउल माना 
जाता है। 


(2) श्रगर खिलाड़ी नेट को छू लेता है तो उसे नेट फाउल माना 
जाता है। ः 

(3) अगर सर्विस कर ते समय बाल नेट को छू जाये तो इस दिशा को 
गलत सबविस फाउल कहते हैं । 


(4) ग्रगर खेल के समय गेंद जमीन पर टप्पा खा जाय तो उसे फाउल 
माना जाता है । 

(5) खेल में व्लाकिंग इस प्रकार बनाए जाते हैं । 

(6) खेल में बाल इस भाँति बनायी जाती है। 

(7) अ्रगर कोई खिलाड़ी गेंद को दो बार छूता है तो उसे डबलिग फाइल 
कहा जाता है । +्को को 

(8) प्राय: भ्रगर गंद थ से उठाया जाता 
लिए धंस जाती है | इसको होश हल कहते हैं । कप किरर कक हे 

(9. भ्रगर कोई खिलाड़ी रेफरी की प्रनुमति लिए बिना मैदान छोड़ देता 
है तो उसे फाउल दिया जाता है । ः ; 


(0) श्रगर कोई खिलाड़ी सेन्टर लाइन पार कर जाता है तो उसे फाउल 
दिया जाता है । 
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(]) अगर गेंदखेल में:न हो तोहटीम केई्प्रतिरिक्त!6 खिलाड़ियों को एक- 
एक करके स्थानापन्‍न किया जा सकता है । | | 

(2) भ्रगर किसी खिलाड़ी का स्थानापन्न हुझ्ला है तो बाद में पुनः उसी | 
सेट में नहीं खेल सकता है । 

(।3) प्रगर 6 खिलाड़ी स्थानापन्‍न हो जाते हैं तथा रेफरी किसी भी 
खिलाड़ी को काशन मैदान से बाहर निकाल देता है। तो उस दल को उस सेट 
का हारा हुआ माना जाता है। 

(4) भ्रगर किसी भी एक दल के द्वारा 5 शभ्रक बना लिए जाते हैं तो 
बह विजयी मानी जाती है | अ्रगर दोनों ही दलों के ।4-4 श्र क हैं? तो इस 
प्रैच को उस समय तक चलाया जायेगा जब तक कि कोई सा एक दल 2 प्रक गौर 
प्रशिक न बना लेता है । 

(5) श्रगर रेफरी किसी खिलाड़ी को एक बार चेतावनी दे देता है तथा 
उसके बाद भी वह गलती करता है तो ,उसे फाउल करार दिया जाता है । 

इस खेल में गणना-पत्र में प्रथम सेट, द्वितीय सेट, तृतीय सेट, चतुथ सेट 


शवं पंचम सेट का चाट श्रलग-प्रलग तैयार किया जाता है। परिणाम में सेटों के 
प्रलग-भ्रलग श्र क दर्शाये जाते हैं । 


ग्रध्याय 8 


जिमनास्टिक 


छात्र--. पध्निवाय : (श्र) फर्श (४०० ) के व्यायाम 
(ब) परासिड 
(सं) दण्ड बठक 
2. निम्नलिखित में से कोई एक 
(श्र) परलल वार (ब) होरीजेण्टल बार 
(स) वाल्टिग-बाक्स (ब) लाॉंग हास 
(य) मलखम 
- छात्रा--. श्रनिवायं : (श्र) फर्श (70०7) व्यायाम 
(ब) मसंट-व्यायाम 
(स) सूर्य नमस्कार 
2. निम्नलिखित में से कोई एक 
(श्र) बीस 
(ब) बाल्टिग हासे 


अनाज आए न्‍अममम«»म»»»»»»आ-बआ«० «०». 


जिमनास्टिक का अभ्यास भूतकाल में भ्रन्य खेलों से पूर्व कराया जाता थ 
इसका कारण यह था कि जिमनास्टिक से खिलाड़ियों की ० फुर्ती, चुस् 
एवं शरीर का सन्तुलन ठीक प्रकार से होता है। इसलिए जिमनास्टिक को स 
खेलों का जन्मदाता कहा जाता है।' जिमनास्टिक से शरीर के प्रत्येक भ्र ग 
व्यायाम हो जता है। इस खेल का विकास कई देशों में तो बहुत भ्रधिक हु 
है । भारतवर्ष में 95] में भारतीय जिमनास्टिक संघ की स्थापना क़ी गयी थर 
भारत के खिलाड़ियों ने ।952 के श्रोलम्पिक खेलों में पहली बार 
भाग लिया था । 


भारतवष के जिमनास्टिकों ने भी झ्ब तो ऐसा प्रदर्शन किया है कि जन 
का मन ही मोह लिया है। भारत वष के श्री गोपालजी ने जिमनास्टिक तथा योग 
52 स्वर्ण पदक तक प्राप्त किए हैं। संसार के कई देश तो जिमनास्टिक में का 
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रहे हैं। जिमनास्टिक के तहा फश के व्यायाम, परेललवार, होरीजैन्टिल 
आदि मुख्य रूप से आते हैं । 
फश के व्यायाम (70007 ए:श८ं5०७) 
जिमनास्टिक के तहत फर्श के व्यायाम सबसे सरल माने जाते हैं 
विक रूप से फश के व्यायाम सरल तथा बहुत कम खच वाले हैं । इन व्यायामों 
| अधिक उपकरणों की आवश्यकता नहीं पड़ती है, सिफ फर्श पर बिछाने के 
लए एक रबड़ के गददे की आवश्यकता पड़ती है ताकि शरीर के किसी भी भ्रग 
चोट नहीं लगे । शरीर में लचोलापन लाने के लिए योग के कुछ श्रासन भी 
हैं । योग के श्रासनों से शरीर के सभी जोड़ खुल जाते हैं । प्रत: शरीर 
की भांति हो जाता है। जिमनास्टिक की सफलता शरीर के लचीलेपन 
आधारित है । यहाँ पर फश के कुछ व्यायामों का वर्णन किया जा 
हा है- 
. आगे-पीछे लुढकना (रोलिंग) - इस फश के व्यायाम को करने के लिए 
[दे पर पीठ के बल लेट जायें । इसके बाद परों को घुटनों से मोड़ कर पेट पर 
गाकर दवायें । इसमें यह ध्यान रहे कि दोनों हाथों से घटवों को अच्छी प्रकार 
पकड़ लेना चाहिए । इसके बाद आागे-पीछे, दाये-बायें लुढ़कना चाहिए | शुरू में 
रह क्रिया 5 बार करनी चाहिए । बाद में अभ्य|स के अनुसार बढाते रहना 
ब्राहिए । अ्रगर थकान महसस हो तो इनकी संख्या कम भी की जा सकती 
# 
हे 2, आगे की ओर गोता खाना (डाई रोल फायंड। - इस व्यायांम को करने 
कं लिए रबड़ के गद्दे पर हाथों के बल इस भाँति गोता लगाया जाय कि शरीर 
गेल घूम जाय । गोता लगाते समय यह ध्यान अवश्य रखना चाहिए कि हाथ, 
रों को मजबूत स्थिति में रखा जोीय ताकि शरीर की मांसपेशियाँ खिंचे नहीं । 
रू में एक-दो बार गोला लगाना चाहिए । बाद में अभ्यास के अनुसार गोलों की 
ख्या ग्रधिक की जा सकती है । २3) ह 
3, सिर के बल कुलामांडी खाना (प्रिटजल बंण्ड)--इस व्यायाम को करने 
; लिए सरंप्रथम पंजे के बल उकड्डू बेठिये । इसके बाद दोनों हथेलियों का सहारा 
ते हुए सिर को कश से छुम्नाना चाहिए । इस दिशा में कमर तथा पैर उठे रहें । 
सके बाद परों को घीरे-घीरे उठायें तथा परों को- दूसरी तरफ ले जायें। 
स भाँति सिर के बल कुलामांडी पूर्ण हो जाती है। इस क्रिया को बार-बार 
गैजिए । यह संख्या कम या भ्रधिक की जा सकती है । 
4. गदंन के बल कुलामांडी लगाना - इस व्यायाम को करते समय सिर को 
दूदे पर इस भांति रखा जाता है कि कमर तथा पर 'डो' की ग्राकृति की भांलि हो 
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जाय । इसके पश्चात्‌ गर्दन के बल बु,लामांडी लगानी चाहिए । इसमें भी कुलाः 
धीरे-धीरे अ्रधिक करनी चाहिए । 

5. पीछे को शोर कुलामांडो लगाना--इस किया में श्रागे और 
लढकने के विपरीत करना पड़ता है | इस व्यायाम में कुलामांडी आगे से पीछे 
तरफ लगायी जाती है । 

6. हाथ फे बल खड़ होना (हैण्ड स्टेण्ड) - यह व्यायाम शीर्षास 
करीब समान है। भ्रतः सबसे पहले दोनों हाथों की हथेलियों को गद्दे पर छः 
पूर्वक टिकाना चाहिए । इसके पश्चात्‌ धीरे-धीरे सम्पूर्ण शरीर को ऊपर उ 

हुए पैरों को 90 डिग्री तक उठायें । इससे सम्पूर्ण शरीर का सन्तुलन हाथो 
भ्रा जायेगा । जब शरीर का सन्तुलन हाथों पर हो जाय तो परों को आगे-' 
करना चाहिए । / 

7. गाड़ी के पहिए की भांति घमना - इस व्यायाम में जिस भाँति 
गाड़ी का पहिया गोल अ्राकृति में घुमता है उसी भांति शरीर को हाथों के 
पहिये की भाँति घमाया जाता है। इसमें ध्यान यह रहे कि गोलाकार भ्रा 
में घमाते समय हाथों को मजबूतीं से गददे पर रखना चाहिए । 

8. टुइस्टिग--इस व्यायाम में दोनों पैरों को ऊपर उठाते हुए हवा में : 
करना पड़ता है । इसके पश्चात्‌ जमीन तक आओ, आने में शरीर को कई दिशाअ 
मोड़ा जाता है। इस व्याय/म में शरीर की दिशा पानी में तरने की भांति ह 
है । भ्रन्तर सिफ इतना-सा है कि तरने में शरीर को पानी में मोडा जाता है । 
इस व्यायाम में हवा में मोडा जाता है । कर 

9. चक्राकार दिशा - इस प्रकार के व्यायाम में सबसे पहले सीधे 

होना भाहिए। इसके बाद दोनों हाथों को धड़ सहित पीछे की न्‍ लेज 


जाता है। भतः इस दिशा में हाथ एवं पर भ्रापस में मिल जाते हैं तथा शर 
स्थिति चक्राकार हो जाती है। 


0. छावंड हैण्ड स्प्रिंग - इस व्यायाम में एक पर पर शरीर का सन्त 
बनाया जाता है। इसके पश्चात्‌ दूसरे पेर को कंधा के समान्तर लाइये इसके 
दोनों हाथों को सिर के ऊपर ले जाते हुए कमर के पीछे लाना चाहिए। इ 
पश्चात्‌ व्यायाम कर्त्ता सिर को जमीन से भी लगाया जा सकता है। 


फर्श के व्यायाम के चित्र नीचे दिए जा रहे हैं । छात्रों एवं छात्राओं 
चाहिये की चित्र के भ्रनुसार व्यायामों का भ्रभ्यास करें तथा अन्य सहायता 
धध्यापक से ले सकते हैं । 
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फश के व्यायाम 


परामिड़ 

परामिड व्यायाम एक समूह का व्यायाम है । इसमें 6 से एक दर्जन तक 
छात्र या छात्रायें एक साथ भाग ले सकती हैं। सेमूह के श्राठ या दस छात्र या 
छात्रायं मिलकर सन्तुलन की दिशा में इस भाँति की मुद्रायें बनाते हैं कि लोग इन 
मुद्राओं को देखकर आ्राश्चयंचकित हो जाते हैं । इन व्यायामों को करने के 
लिये छात्र-छात्राश्रों का शरीर लचीला तथा सन्‍्तुलन बनाये रखने की क्षमता भी 
होनी चांहिए। इस व्यायाम को करते समय रबड़ के श्रच्छे गंददों का प्रयोग किया 
जाता है । इस व्यायाम के लिए कंधे, पर तथा हाथ मजबूती की स्थिति में होने 
चाहिए, क्‍योंकि कई बार एक दूसरे के कन्ध, हाथ आ्रादि पर खड़े या बंठते हैं। 
: झनेक बार तो एक छात्र या छात्रा पर तीन-तीन, चार-चार छात्र या छात्रायें 
खड़ी होती हैं । अगर एक का सन्तुलन खराब हो जाय तो श्रन्य को भी चोट लग 
सकती है । 

पैरामिड के कुछ चित्र नोचे दिए जा रहे हैं। छात्र तथा छात्राशों को 
चाहिए कि चित्र देखकर तथा समझ कर पेरामिड के व्यायाम का प्रभ्यास करें । 
अगर कोई कठिनाई हो तो अपने अ्रध्यापक का सहयोग प्राप्त करे । 
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५रामिड व्यायाम में बड़ी सावधानी की श्रावश्यकता पड़ती है। शब्रगर 
जर से भी असावधानी बरती गयी तो इससे काफी गम्भोर चोट भी लग सकती 
है| अतः पेरामिड का अभ्यास श्रति सावधानीपूवंक करना चाहिए | 
न्‍ दण्ड-बठक 
दण्ड बंठक व्यायाम से शरीर की मांसपेशियाँ बहुत मजबूत हो जाती हैं । 
प्रत: शरीर को सुदृढ़ बनाने के लिए दण्ड-बठक अति उत्तम है। दण्ड-बेठक प्रारम्भ- 
करते समय थोड़ी'मात्रा में करनी चाहिए तथा इनकी मात्रा धीरे-धीरे अधिक करनी 
चाहिए। अ्रगर दण्ड बंठक अपनी क्षमता से श्रधिक की तो इससे शरीर में दर्द ही 
जाता है। 
दण्ड बठक करने की विधि इस प्रकार से है-सबंप्रथम दोनों पैरों को मिला 
कर घ्टनों को मोड़ते हुए कुर्सी की भांति बठना चाहिए । इस दिशा में दोनों हाथ 
कन्धों के समानान्तर रहने चाहिए तथा इसके बाद सांस छोड़ते हुये दोनों हाथों को 
ज़िकेट के गेंदबाज की भांति गोल घुमाना चाहिए । 
आरम्भ में यह क्रिया |0 या 2 बार करनी चाहिए । इसके पश्चात बीस 
तीस, चालीस, पचास बार करनी जाहिए। दण्ड-बठक में पसीना खब शभ्राता है । 
भ्रतः पसीना होने पर कोई भी ठण्डी वस्तु नहीं लेनी चाहिए। इससे जोड़ों में दर्द हो 
सकता है तथा जुखाम आदि भो हो सकतो है। दण्ड-बंठक के बाद भूख अच्छी 
लगती है । भ्रत: पौष्टिक भोजत करना चाहिए । परन्तु जरूरत-से अधिक भोजन 
कभी भी नहीं करना चाहिए। 


॥४9 


परललवार 

परललबार को क्रियायें सोखने के लिए एक स्टेन्ड पर दो समानान्‍्तर 
बार लगे होते हैं । इन समानान्तर तारों पर करतब दिखाये जाते हैं । द 

परललवार की कुछ क़ियायें नीचे की जा रही हैं - 

]. वरललबार डिप्स- इस किया में पंरललबार के श्रन्तिम सिरों पर. 
दोनों हाथों के बल इस अनुसार भूलना है कि सिर बाहर की तरफ रहे। इसके बाद 
अपनी भुजाशों को इस अनुसार मोड़िये ताकि कन्धों को नोचे वार के समान्‍्तर 
हो । इसके बाद भुजाओं को पुन: फलाइये तथा पहली स्थिति में लायें। 

2. लेग-लिप्स-इस क्रिया में हाथों के बल छड़ पर लटकना है तथा जाँघ के 
समानान्‍्तर दोनों पैर हवा में उठाइये तथा दस तक की गिनती गिनने तक पंर 
इसी स्थिति में रखने हैं। जब यह अभ्यास ठीक प्रकार हो जाय तो पेर ऊपर की 


तरफ उठाते हुए हाथों से पेरललवार छुनी है तथा इसके बाद वापिस नीचे 
ले जानी है। व 


3. पुल-पअप्स--इस क्रिया में वार को दोनों हाथों से अच्छी प्रकार से 
पकड़िये तथा इसके बाद शरोर को धीरे-धीरे उठाइये । शरीर को उतना उठना- है 


कि ठोड़ी तार के ऊपर आ जाए । इसके बाद धीरे-धोरे हाथों को ढीला करना है 
तथा शरीर को प्‌व स्थिति में लाना है। | । 

4. सिंट श्रपूस-छड़ को इढ़तापू्वंक पकड़ते हुए बठने की स्थिति में आइये । 
इसके बाद शरोर को किसो प्रकार का भटका दिये बिना पंरों को घुटनों से मोड़ते. 
हुए जमीन के समान्तर लाना है | इसके बाद “बी की दिशा बनानी है।.. 

5. सिट इन हैण्ड सपोर्ट --इसमें दोनों वारों को हाथों से दृढ़तापूरवक पकड़े 
तथा सम्पूर्ण शरीर को ऊपर की तरफ उठाना है। इसके बाद दोनों पैरों को वार के. 
समान्तर लाना है। इस स्थिति में धड़ वार से ऊपर रहेगा तथा पर भी ऊपर. 
वार की सुमानान्‍्तर स्थिति में रहेंगे । है 

6. फ्रन्ट हैण्ड सपोर्ट-इस क्रिया को करने के लिए दोनों वारों को दढ़तापूर्वक 
पकड़ना है । इसके बाद शरीर के एकदम उर्ध्वाधर दिशा में इस प्रकार उठाना 
है जो वार के मध्य में श्रा जाएं। इसके बाद इस स्थिति में 3 से 5 सैकण्ड तक 
रह कर पूब॑ स्थिति में ग्राना है। प्रारम्भ में वह क्रिया 5-6 बार करनी चाहिए। 
इसके बाद धीरे-घीरे इसको भ्रधिक कर देना चाहिए । यह क्रिया 20 तक की जा 
सकतो है । | 

7. ट्रक स्पच--शरीर को आगे की श्रोर मोड़ना है । यह मोड़ इस प्रकार 
का होना चाहिए कि प्रा धड़ पर से 90 डिग्रों का कोण बना दे । इसमें हाथों या 
परों को ऊपर ही उठाये रखना है । करीब 3 सेकण्ड तक इस अवस्था में रह कर 
पूव स्थिति में आना है | यह क्रिया 5-6 बार की जा सकती है। 


द्र 
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8. सोल्डर स्टेण्ड--इस करतब में परों को एकदम 90 डिग्री तक ऊपर 
उठा दीजिए । इससे शरीर की स्थिति इस प्रकार हो जाती है जसे परललबार पर 
शीर्षासन किया जा रहा है। 3-4 संकण्ड रुकने के बाद पूव स्थिति में श्रा ज़ाए । इस 
करतब को 5-0 बार किया जा सकता है.। 

9. श्रपर श्लरा्यं सपोट--इस क्रिया में संभ्पूर्ण शरीर उर्ध्वांधर स्थिति में 
रहता है तथा कोहनियों को तार के समानान्तर करना है। इस क्रिया को भी 5-0 


बार करना चाहिए | 
0. स्विग ट शोह्डर स्टेण्ड-इस करतब में दोनों वारों को हाथों से अच्छी 


प्रक:र पकड़ कर शरीर को तार के बिलकुल मध्य में गोलाकार घंमाना है।इस 
प्रिया को भी कई बार या जा सकता है। 

]. स्विग इन हैण्ड सपोटं--इस करतब में हाथों से तारों को पकड़ कर 
पैर सिर की दिशा तक ऊपर लाये जाते हैं| इसके वाद पर पीछे को तरफ चले 
जाते हैं। यह किया झूला के समान है । 

पैरललवार के अनेक श्रभ्यास हो सकते हैं । 

होरीजेन्टल वार 
स क्रिया में दो स्टेण्ड के आधार पर एक छड़ (बार) लगी होती है। इस 
छड पर क्षतिज अवस्था को जिमना[स्टिक कहते हैं। इस होरीजेण्टल बार की कुछ 
क्रियायें निम्न प्रकार से हैं-- 

(. लेग लिप्स--होरीजेन्टल बार की ऊचाई अधिक होतो है । इस कारण 
से कोई भी व्यक्ति इस छड़ को आसानी से तो पकड़ नहीं सकता है। भ्रतः किसी 
व्यक्ति की सहायता से श्रथवा ऊ ची उछाल लगाकर दोनों हाथों से वार को रढ़तापवक 
पकडना चाहिए । इसके बाद परों को जमीन के समान्तर ऊचा करना चाहिए। 
इसके बाद पैर को पुनः नीचे ले जाना चाहिए। यह क्रिया 4-5 बार करके पर को 
घिर के समान्तर उठाना चाहिए । फिर कुछ संकण्ड कम कर श्रपनी प्‌व अवस्था में 
ग्रा जाए । 

2, पुल-प्रप--इस क्रिय। में सबसे पहले हाथों से बार को पड़क 6र अपने 


सिर को इतना ऊँचा ले जायें कि ठोड़ो वार के ऊपर आ जाय ।कुछ समय तक रुक 
कर प्रपनी पव अवस्था में श्रा जाए 


3. जम्प ट फ्रन्ट सपोट--सवप्रथम होरीजेन्टल वार को पकड़कर लटक 
जाये । इसके बाद शरीर को ऊपर इतना उठायें कि नाभि तक का शरीर का भाग 


ऊपर भ्रा जाय । इसके बाद इस स्थिति में कुछ देर रुक । बाद में अपनी पव अवस्था 
में ग्रा जाये । “इसके बाद द्वितीय कोशिश में शरीर को इस प्रकार से ऊपर उठाये 


कि शरीर जमीन के समान्तर गश्रा जाय । इस क्रिया को पॉँच-दस बार किया जा 
सकता हैं 


5] 
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4. बार पर एक पर को हवा में तराना--स्वंप्रथम बार पर उछल कर 
लकट जायें । इसके बाद एक पेर को वार के ऊपर रखिये एवं दूसरे पेर को हवा में 
इस भाँति भुलायें जंसे कि पर भूला खा रहा है। पहले एक पर का श्रभ्यास करें 
बाद में दोनों परों को भी हवा में ऋुलाया जा सकता है । इस करतब में कई 
प्रकार के करतब किये जा सकते हैं, ज॑से-दोनों पेरों को जमीन के समान्तर फैला 
देना । सम्पूर्ण शरीर को बार के वृत्ताकार घुमाना, कभी-कभी दोनों परों को ऊपर 
की तरफ उठा लेना, बारी-बारी से एक-एक पर हवा में भुलाना भ्रादि । 

5. नितम्ब को बार के नीचे से ऊपर ले जाना--इस क्रिया में भी सवंप्रथम 
बार पर लटकिये तथा पर को इस प्रकार ऊपर उठाइये कि सिर बार के नीचे भा 
जाय एवं पर 90 डिग्री तक ऊपर उठ जाए। इस दिशा में कुछ समय तक रुकने 
के बाद अपनो पूर्व अवस्था में भ्रा जायें। यह क्रिया पाँच-दस बार को जा सकती 
हे । ः 

उपरोक्त क्रियाग्नरों को करने के लिए होरीजेन्टल बार के नीचे एक रबड़ का 
पहा अवश्य रहना चाहिए। ताकि अगर कोई छात्र यह क्रियायें करते समय 
गिर जाय तो चोट न लगे । क्रियायें करते समय भश्रपने अध्यापक की मदद ली जा 
सकती है। यह सब जिमनास्टिक अभ्यास के ऊपर निभंर करती है । 


वाल्टिग बॉक्स 
यह वाल्टिग बॉक्स एक इस प्रकार का उपकरण होता' है जो कि दो उप- 
करणों पर टिका हुआ होता है। इसकी मोटाई भी काफी होती है । वोल्टिग बॉक्स 
की क्रिया करने से पहले छात्र को दौड़ने तथा उड़ान करने का श्रभ्यास अच्छी प्रकार 
कर लेना चाहिए । इस वाल्टिग बॉक्स के तरफ तो टेक श्रॉफ बोर्ड रखा रत्ता-है। 
एवं दूसरी श्रोर रबड़ का गद्दा (मेटिंग) रखा रहता है। 

: बोल्टिंग की क्रिया करने के लिए सबसे पहले कुछ द्र तक दोड़ना चाहिए । 
इसके बाद,टेक झॉफ बोर्ड के ऊपर आकर उछाल लगानी है ताकि बोल्टिग के ऊपर 
हाथों की मदद लेकर दूसरी ओर जम्प ली जा सके । इसमें प्रथम क्रिया बहुत सरल 
है। सिफ द्वितीय क्रिया अर्थात्‌ उछाल का भ्रभ्यास करना चाहिए। इस श्रभ्यास को 
घीरे-घीरे अ्रधिक करना चाहिए । जब अभ्यास भ्रच्छा हो जाय तो वोल्टिंग पर 
उछाल के कई करतब किये जा सकते हैं। यह करतब बड़े रोचक होते हैं, ज॑से- 
बाँक्स पर से उछाल लेकर शरीर को गोलाकार रूप में घुमा देता । पक्षियों की 
भांति उड़ान ले लेना ग्रथवा किसी भी दिशा में गोते खा लेना आदि । अगर किसी 
छात्र को अभ्यास श्रधिक श्रच्छा हो जाय तो बहुत रोचक क्रियायें भी की जा 
सकती हैं । 
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लॉग हास॑ 

इस लॉग हास वोल्टिग की क्रिया में शरीर को क्षेतिज (होरीजेन्टल) व 

में रखा जाता है | इस वोल्टिग के क्षतिज दिशा में एक तरफ टेक श्रॉफ : 
जगा होता है इसके दूसरी तरफ रबड़ का गद्दा (मेटिंग) रहता है । इस लॉग ; 
के करतब में सवसे पहले कुछ दरी तक दौड़ना चाहिए. तथा टेक-आरॉफ बोडे 
ऊपर से उछाल लगाकर वोल्टिग बाक्स के समान्तर (परलल) दिशा में सह 
लेकर दूसरी ओ्रोर ज॑म्प लगानी चाहिए । यह जम्प ही करतबदार होती है। जं 
प्रारम्भ में शरीर वोल्टिंग बॉक्स के समान्‍्तर रहे बाद में पर ऊपर की तरफ, *& 
नीचे की तरफ अथवा वोल्टिग बॉक्स दोनों पैरों की मदद में हो एवं नितम्बों 
छुकर जम्प लिया जाय | इसमें ध्यान यह रखना चाहिए कि वोल्टिग बॉक्स 
जम्प लेने के पश्चात्‌ जब गद्टू पर जायें तो पर के बल शरीर का सन्‍्तु॒लन ब 
रहे । 

सलखस 


मलखम लकड़ी का बना हुआ होता है । मलखम एक ऐसा स्टेण्ड है जिस: 

कुछ भाग जमीन में गड़ा होता है तथा शेष भाग लगभग 8-40 फुट जमोन 
ऊपर होता है। इस जमीन के ऊपर के भाग को तेल से अ्रच्छी प्रकार पौत देते है 
ताकि यह भाग खूब चिकना हो जाय । मलखम करते समय छात्र को सिफफ लंग 
पहनना चाहिए । भ्रन्य वस्त्र शरीर पर नहीं होना चाहिये। मलखम करने से पूर्व जर 
पर खूब तेल लगा लेना चाहिए.। ताकि शरीर पर इतनो चिकनाई रहे कि मलख 
से लगने पर अर्थात्‌ शरीर का मलखम से रगड़ लगने पर शरीर को किसो प्रक 
की चोट न लगे | मलखम पर क्रिया करने से पूर्व शारीरिक कसरत प्रवश्य करः 
चाहिए । ताकि शरीर में फुर्ती आ जाय । इसके पश्चात्‌ मलखम को क् 
मलखम पर शरीर पर रिपटाते हुए ऊपर चढ़ । यह क्रिया इस प्रकार से होनो चार 
जमे बन्दर पेड पर चढ़ता है। जब मलखम के सबसे ऊपरी श्ञाग पर चढ़ जायें 
मलखम पर सनन्‍्तुलन बनाने का ग्रभ्यास करे । जब सन्तुलन अच्छी प्रकार से ब 
जाय तो मलखम का सिरा नाभि पर लगाकर दोनों हाथों को फंलाना चाहिए 
तथा परों से मलखम की पकड़ करनी चाहिए । अ्रगर इस स्थिति में संतुलन त 
अन्य विश्वास बढ़ जाय तो पेरों को भी मलखम के ऊपर अधर में लटकने व 
ग्रभ्यास किया जा सकता है । इस अभ्यास को कई बार किया जा सकता है रंग 
इस क्रिया में सफलता प्राप्त हो जाय तो अन्य क्रियायें भी की जा सकती हैं। मल 
खम के चारों तरफ रबड़ का गद्दा विछा हुआ होना चाहिए ताकि गिरने पर शरी 
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में चोट न आये | मलखम के अन्तिम सिरे पर क्रियायें सीखने से पहले मलखम के 
नीचे के हिस्से पर भ्रभ्यास किये जा सकते हैं । आरम्भ में सिफ दो-तोन फुट पर 
.करतब सीखे जा सकते हैं । इन क्रियाओं में शरीर को पीछे भुला देना, शरीर की 
नीचे की तरफ भूलाना आरादि क्रियायें सम्मिलित हैं । 


झ्रगर मलखम पर व्यक्तिगत श्रभ्यास श्रच्छा हो जाय तो मलखम पर साम- 
हिक ग्रभ्यास भी किये जा सकते हैं । यह क्रियाय अति ध्यानप॒वंक करनी चाहिए। 
अच्छा तो यह रहे कि यह क्रियायें अध्यापक की देख-रेख में करें । 

उपरोक्त क्रियाओं में से जो भी अच्छी लगे छार्ठ एक चुनकर श्रभ्यास कर 
« सकते हैं। एक का चुनाव छात्र के ऊपर है। 
छात्राश्रों के जिमनास्टिक 


छात्राओं के जिमनास्टिक प्राय: छात्रों के समान हैं परन्तु मैट व्यायाम तथा 
सूर्य नमस्कार अलग हैं । ग्रत: मैट व्यायाम एवं सूर्य नमस्कार का वर्णन यहाँ किया 
जा रहा है। 
मेट व्यायाम 


मैट व्यायाम वे होते हैं जो कि मैट पर किये जाते हैं। नीचे कुछ ऐसे 
व्यायाम दिये जा रहे है जो कि छात्रायें ग्रासानी से मैट पर कर सकती हैं । 


. सिर का व्यायःम - छात्राओं को चाहिए कि सबसे पहले मैट को बिछा 
कर उस पर आलंती-पालती मार कर बठ जाए | इसके बाद दोनों हाथों से 
दोनों परों के भ्र गूठे पकड़ते हैं । इसके बाद सिर को दो बार सामने के तरफ भकाने 
हैं । इसके बाद सिर बायीं तरफ मोड़कर करोब दो संकण्ड करना है तथा सिर 
को सामने लाना है | इसी अनुसार सिर को दायीं तरफ मोड़कर करीब दो सैकण्ड 
तक रुक तथा फिर सिर को सामने लाना है। इसके पश्चात भककर माथे से 
दाहिना घुटना छूकर सिर को ऊपर ले जाना है। इसी अनुसार माथे से बायाँ 
घुटना छुकर सिर को ऊपर ले जाना है । अन्त में शुरू की भाँति अपने सिर को 
दो बार सामने भुकाता है । इस प्रकार व्यायाम को प्‌नः दुहराना है। इस व्यायाम 
को करते समय छात्राओं को चाहिए कि वह बिलकुल सीधी बंठनी चाहिए। इस 
व्यायाम से पीठ के पृद्दु तथा मस्तक के पीछे के भाग के पृद्ठ सुरढ़ होते हैं तथा 
शरोर में लचीलापन आता है| 


2. लेटकर साइकिल चलाना--छाटओ्रों को चाहिए कि मैट पर सीधे लेट 
जायें ज्था दोनों हाथ बगल में इस प्रकार करने हैं कि हाथ चढ़ाई पर रहें | इसके 
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पश्चात दोनों पैरों को मिलाकर धीरे-धीरे ऊपर उठाना है ताकि पर शरीर से 
90 डिग्री का कोण बना दे । इसक पश्चात्‌ एक घटने को 90 डिग्री के कोण पर 
भुंकाओं एवं &-0 गिनती गिनकर साइकिल चलाने की भाँति करो । इसके पश्चात्‌ 
इस पर को सीधा करके दसरे पर से भी यह क्रिया करनी है। यह व्यायाम 8-0 
बार दहराया जा सकता -है। इस व्यायाम को करने से शरीर का निचला भाग 
मजबत होता है । 

3, सीना उठाना-सिर के व्यायाम की भांति मैट पर पालथी मार कर 
बठना है | बंठने के बाद खूब गहरी सांस लेनी है ताकि सीना फल जाय । इसके 
बाद ठुड्डी को अ्रन्दर की तरह ले ज। कर सिर को पीछे की तरफ भुूकाना है। 
इसके बाद सांस फंकनी है । यह क्रिया कई बार दुहरायी जा सकती है। इस 
व्यायाम को करने से सीना बढ़ता है एवं पीठ तथा कन्थ के पुद्रु मजबूत होते हैं । 

.4. सीधा करना श्रपने को - सर्वप्रथम मैट पर दीवार से लग कर खड़ी 
होना है । इसमें ध्यांन रहे कि एड़ी दीवार से करीब 6 इन्च की दूरी पर रहे। 
अब शरोर को पूरी तरह से ढीला होकर कमर से रुक जाना है। इसके बाद धीरे- 
धीरे अपने शरीर को सीधा करना है। सीधा करनें में ध्यान यह रहे कि अपनी 
रीढ़ की हड्डी को बिलकुल सीधा रखें तथा जब पूरी पीठ दीवार से न लग जाय तब 
तक सिर दीवार को नहीं छना चाहिए । इसके पश्चात अपने शरीर को दीवार 
से श्रलग कर लो,तथा यह क्रिया पुनः करती है। इस व्यायाम से सीधा खड़े होने 
की भश्रादत आती है। 

5, पंज स्पर्श करना--इस व्यायाम में मंट पर पर अलग करके खडे होना 
है । इसके बाद हाथ कन्धे की सीध में करो । इसके पश्चात्‌ सिर को भुकाते हुए 
बाँये हाथ से बायाँ पंजा छुना है | इसके बाद बायें हाथ से दायाँ पंजा छुना है । यह 
क्रिया बार-बार करनी है । | 

यह व्यायाम अन्य विधियों से भी विया जा सकता है। जसे--बांह घमाना 
दाय-बाय बगल उछालना आदि । 


सूर्थ नमस्कार 


सूय नमस्कार योगिक व्यायाम है. ? जिमनास्टिक नहीं है। सय्य नमस्कार 
छात्राह्रों के लिए जिमनास्टिक में दिया गया है। इस कारण से इसको इस ग्रध्याय 
में दिया जा रहा है। सयय नमस्कार पूर्ण व्यायाम है । इस व्यायाम को प्रातःकाल 
किया जाता है । ! 
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सर्य नमस्कार इस प्रकार का व्यायाम है जिससे शरोर के सम्पूर्ण पभ्र॑ग 
सुन्दर बनते हैं । इससे हाथ, पर, जांघ मजबूत, कमर लचीली एवं मोटापा कम 
होता है तथा रक्त संचार भी तेज होता है । सूर्य नमस्कार व्यायाम करते समय यह 
विशेष ध्यान रखना चाहिए कि मांसपेशियों को किसी प्रकार का भेटका आदि न 
लगे । 

सामान्य स्थिति-- सामान्य स्थिति में दोनों पैर मिलाकर दोनों हाथों 
को शरीर से चिपका कर सीध खड़ी हो जायें । इस स्थिति में गर्दन बिलकुल सीधी 
एवं निगाह भी सामने. रहे । 


भाग - !. सोध खड़े हुए हाथों को नमस्कार की स्थिति में लायें। 
झ्रगूठे कठकूप से लगाते हुए । 

भाग-2. प्रब॒धीरे-धोरे श्वास लेते हुए हाथों को सिर के ऊपर ले जायें 
तथा ध्यान यह रहें कि हथेलियाँ सामने की तरह रहे । श्रब श्वास को रोकें एवं 
कपट को जितना सम्भव को पीछे की तरफ भाकायें। द 

भाग - 3. भ्रव धीरे-धीरे श्वास को छोड़ते हुए श्राये की श्रोर भूकें। 
हथेलियों को परों की अ गुलियों के पास ले जायें । सिर को घुटनों के पास लगाने 
का प्रयत्न करना चाहिए | इसमें पर पूर्णतया सीधे . रहें । 

भाग - 4. श्वसत॒त्रिया करते हुए बायें पर को पीछे की तरफ ले जाने 
का प्रयत्न करें । इसमें दायां पर एवं दोनों हाथ भाग 3 की स्थिति जैसे रहेंगे । 
सीने को उभारें एवं सिर को ऊपर की तरफ उठायें । अ्रब धीरे-धीरे श्वास छोड़े । 

माग- 5. इसमें दायें पर को धीरे-धीरे पीछे ले जायें एवं बायें पर 
के साथ रखे । इसमें शरीर का सम्पर्ण भार हंथेलियों तथा पंजों पर रहना चाहिए। 
शरीर को पुल की भांति रंखें एवं नितम्ब ऊपर उठे रहें । । 

भाग - 6. अब कोहनियों को मोड़कर जमीन के पास भुके पर की प्र ॑गु- 
लिया, हथेलियां, ललाट एवं छाती को जमीन से छुम्रमाना चाहिए । इसमें पेट 
जमीन से स्पश नहीं करे । 

भाग - 7. इसमें सीने को उभारे तथा गदन जहां तक सम्भव हो पीछे 
की तरफ ले जाये । ऊपर की तरफ देखें । 

भाग-8. भाग 5 को तरह शरीर को पुल के समान बनायें । शरीर 
का सम्प्‌र्ण भार हथेलियां तथा पंजों पर २रह। 

भाग - 9, बायें पर को दोनों हाथों के मध्य ले जायें । निगाह सामने 
रखें तथा घुटना मोड़ । 
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भाग- 0. भ्रब॒दायें पर को पीछे की तरफ लाकर बायें पर के पा 
रखें । दोनों घटनों को सीधा लायें | पर तथा हथेलियां जमीन पर टिकते चाहिए 


सिर को घटनों से लगायें । जसा कि भाग 3 में किया है | 
भाग - [।. ग्रब हाथों को धीरे-धीरे सिर के ऊपर करते हुए पीछे 4 


तरफ कमर के बल झुक | यह भाग - 2 जसा। 
भाग-!2. अब धीरे-धीरे हाथों को नीचे की तरफ लायें एवं सामान 


स्थिति धारण करे। 
इन 2 भागों की क्रिया को कई बार किया जा सकता है। सबसे पह 


यह क्रिया 5-6 बार करनी चाहिए बाद में झ्रधिक की जा सकती है। 


विनन_-+त--+-- ऑन जया आओ सा 


श्रध्याय 9 


योगिक व्यायाम 


]. महाप्राण ध्वनि। 

यौगिक सर्देस व्यायाम : 

(हर) उच्चारण स्थल तथा विशुद्धि चक्र शुद्धि । 
(ब) यौगिक प्रार्थना । 

(स) वृद्धि तथा कृति शक्ति विकासक। 

(द) स्मरण शक्ति विकासक । 

(य) मेघा शक्ति विकासक । 

(र) नेत्र शक्ति विकासक। 

(ल) उदर शक्ति। 


आ 


योग का महत्व गीता में भी भगवान श्री कृष्ण ने बताया है। शभ्रत: भगवान 
श्री कृष्णा ने कहा कि कर्मों में कुशलता लाना योग कहलाता है। अ्रतः चित्त की 
बत्तियों का निरोध करना एवं मन में स्थिरता उत्पन्न करना योग कहलाता है । 
ग्रेगिक व्यायाम से शरीर निरोग एवं फुर्तीला बनता है । प्रत्येक व्यक्ति को निरोग 
रहना चाहिए, क्योंकि निरोग व्यक्ति जीवन के प्रत्येक क्षेत्र में सफलता प्राप्त कर 
सकता है | योग का महत्व संसार के अनेक देश समभने लगे हैं। श्रमेरिका एवं 
बरोप के कई देश योग द्वारा रोगों का इलाज करने लगे हैं। शरीर को स्वस्थ, 
बुन्दर एवं मजबत बनाने के लिए कई विकासशील एवं विकसित देश ब्यटी क्‍्ली- 
नकों में योग का सहारा लेने लगे हैं । 

यौगिक व्यायाम करते समय निम्न बातों का ध्यान रखना चाहिए: - 

]. यौगिक व्यायाम या तो प्रात:काल या संध्या के समय स्वच्छ स्थान पर 


बुद्दी हवा में साफ कपडे का उपयोग करते हुए जमीन पर दरी या कम्बल डालकर 
$रना चाहिए । 
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2. यौगिक व्यायाम करने में जल्दी नहीं करनी चाहिए । श्रत: भाराम 
योग करना चाहिए। 

3. यौगिक व्यायाम करते समय मन की एकाग्रता रखना श्रति जरूरी है 

4. यौगिक व्यायाम करने वाले या योगी को मादक पदार्थों का उपये 
नहीं करना चाहिए साथ हो उत्त जित करने वाले पदार्थों का भी उपयोग भश्रधि 
नहीं करना चाहिए । ज॑से - श्रधिक मिर्च मसाले, चपटे पदाथ श्रादि। 

5. योगी को करबट लेकर सोना चाहिए । 

6, प्रांयः रात्रि में हल्का भोजन करना चाहिए । 

7. बहुत से यौगिक व्यायाम तो निरीक्षक या अध्यापक की उपस्थिति 
करने चाहिए 

8. व्यायाम करने से पहले शौच अवश्य चले जाना च्राहिए। 

9. भ्रगर व्यायाम करने से पव॑ स्नान करना हो तो स्नान ठण्डे जल 
करना चाहिए । अ्रगर स्नान गम पातों से करना हो तो सिर अवर्य ही टठण्डे पा 
- से धोना चाहिए । व्यायाम से पहले शरीर को अच्छी प्रकार से रुखा ते । सिर 
- शीला नहीं होना चाहिए! 

0. व्यायाम भ्रावषश्यक रूप से खाली पट हो करें । भोजन 5 रने के बा 
कम से कम 6-63 घन्टे बाद तथा दूध पीने के कम से कम 2 घण्टे बाद ही व्याय 
करे । 

!, व्यायाम करते समय श्वसन क्रिया सीध नाक से ही करे। कभी 
श्वास मुह से नहीं लेनी चाहिए। 

)2. श्वसन क्रिया पर जहाँ तक हो सके नियंत्रण रखें । बलपूर्वक श्व 
रोकना *““णतक हो सकता है । 

' . नगर शरीर में किसी प्रकार का रोग हो तो यौगिक व्यायाम न क्‍ 

१४, आशाम करने के बाद अगर स्नान करना हो तो कम से कम! 
घण्टे बाद स्नान करें । 

]5. व्यायाम करने के पश्चात्‌ मूत्र भ्रवश्य त्याग करें-। मूत्र के द्वारा सा 
मल बाहर निकल जाता है । 

महाप्राण ध्वनि 

यौगिक व्यायाम करने के लिए अपने आ्रापको तय/र करने के लिए मह 

ध्वनि की जाती है। इससे मन एकाग्र होता है तथा योगी तनाव रहित हो ज 
है। महाप्राण ध्वनि से सर्दी, जुकाम जसे रोग समाप्त होते हैं । यह व्यायाम * 
प्रकार से किया जाता है-। 
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सबसे पहले श्राल्थी-पाल्थी मार फ़र जमीन पर चटाई या दरी बिद्धा कर 
बठें जिसको कि सुखासन कहते हैं । इसके बाद हाथों को सीधा करके कलाइयों को 
घुटनों पर रखें | अगूठा तथा तजंनी प्र गूठी के प्रग्रभाग को झ्रापस में मिलायें तथा 
बाकी तीनों भ्र गुलियाँ मिलाकर एकदम सीधी रखें । कमर से ऊपर का भाग सीधा 
रखें एवं आँखों को बनंद रखें। नासिका के दोनों रन्प्रों से श्वास ले तथा श्वास 
निकालते समय 'ऊ” शब्द का उच्चारण करें | 'ऊ” शब्द का, उच्चारण जहाँ तक 
हो सके लम्बा करें । 'ऊ” शब्द के उच्चारणों में यह ध्यान रहे कि “श्रो' शब्द 
उच्चारण करते समय होठों को हतका सा खोल कर एवं “म' शब्द का उच्चारण 
करते समय होठों को हल्का-सा बन्द करके कर। श्रत: इस अनुसार 'झ्रो' एवं “'म' 
का उच्चारण करने से एक प्रकार की ध्वनि पैदा हो जाती है। इस ध्वनि की 
सहायता से मन एकाग्र होता है तथा योगी बड़ा अच्छा महसस करता है। 

योगिक सक्ष्म व्यायाम 

योगिक सक्ष्म व्यायाम शरीर के प्रत्येक भ्रग के लिए अलग-श्रलग हैं। ग्रतः 
इसके तहत इस प्रकार के व्यायाम किये जाते हैं जो कि अ्रग विशेष के लिए होते हैं। 
'इन व्यायामों से अ्रग विशेष पुष्ट होता है तथा वह निरोग भी बनता है। यौगिक 
सक्ष्म व्ययाम खड़े होकर किगे जाते हैं। 

(भ्र) उच्चारण स्थल तथा विशुद्धि चक्र शुद्धि 

इस व्यायाम को करने के लिए सबसे पहले सामान्य स्थिति में खड़े हो 
जाये । इंस स्थिति में पर आपस में मिले हुए हों तथा हाथ टाँगों से चिपक हुए होने : 
चाहिए । दृष्टि को सम करना चाहिए । उस हेतु दायें हाथ की तीन श्र गुलिया एवं 


(४॥ । ! $ 


उच्चारण स्त्रल॒. सामान्य दिशा 
'एनं निलडुद्ब पक 
क्री' द्र्ढ्वि 
€ 
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बायें हाथ की एक श्र गुली मिलाकर ठोड़ी तथा कण्ठकृप के बीच में ले जायें। इस 
प्रकार से गर्दन सीधी रहेगी एवं दृष्टि भी सम हो जायेगी । इसके बाद हाथों 
को सामान्य स्थिति में लायें। 
क्रिया - उच्चा रणा स्थल पर ध्यान लगाकर दोनों नासिका रन्‍्प्रों से लुहार 
की धौंकनी की तरह उच्च स्तर करते हुए श्वसन क्रिया करें। यह क्रिया छुरू में 
20-25 बार की जा सकती है। 
लाभ - इस व्यायाम को करने से नाड़ियों पें कष्ठ के अन्दर जिस जगह से 
शब्द का उच्चारण होता है वहाँ पर जो पित्त, वात, मज्जा, मेदा आदि पदार्थ 
जो कि श्रन॒पयुक्त हैं का संग्रह हो जाता है उनकी निवृत्ति होती है । इस व्यायाम 
से तुतलापन दूर होता है तथा स्बर मीठा हो जाता है इससे विचार करने की 
शक्ति भी अधिक होती है। संगीत का अभ्यास करने वालों के लिए यह व्यायाम 
झ्रिक उपयोगी रहता है । 
| (ब) यौगिक प्रार्थना 
यौगिक प्रार्थना खड़े होकर तथा आल्थी-पाल्थी मारकर भो की जा सकती 
है । श्रगर सड़े होकर करनी है तो सामान्य स्थिति में पहले खड़े हो जायें एवं 
हाथ जोड़ने को मुद्रा लायें | श्र गूठों को कंठकूप पर स्थापित कर, भुज-वल्लियों 
से वक्ष-स्थल को थोड़ा-सा दबायें | इसके बाद कोमलता के साथ ग्रांख बन्द करें । 
इसके बाद मन को एकाग्र करने की कोशिश करें । इसक पश्चात्‌ अपने इष्ट देव को 
स्मरण करें । इष्ट देव की तस्वीर को दोनों भोश्रों के मध्य स्थापित करने का प्रयास 
'करें। अगर इष्ट देव की आकृति सामने आ जाए तो धीरे-घीरे भुजबल्लियों का. 
दाव ढीला करें । साथ ही धीरे-धीरे हाथों को धोरे-धीरे खोलें | अगर इष्ट देव को 
श्राकृति नहीं बन रही है तो भुज-बल्लियों से स्थल को हल्का-सा दबाया सा सकता 


हैँ. 
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इस यौगिक प्रार्थना से मन एकाग्र होता है तथा मनुष्य का रवप्रं से साक्षा- 
त्कार होता है । मन को शान्ति तो मिलती ही है साथ हो इष्टदेव की कृपा प्राप्ति 
से स्वयं ही सारे काम बनते चले जाते हैं । मानसिक विकारों की निवृत्ति भी होतो 


ै है । इस योग प्राथंता से कामबासना पर विजय प्राप्त की जा सकतो है। 


योग प्रार्थना अगर बेठकर करनी हो तो इसके लिए निम्न स्थिति में बैठना 
पड़ता है तथा इष्टदेव का ध्यान करना चाहिए-- 


(स) बुद्धि तथा कृति शक्ति विकासक 


सर्वप्रथम इस व्यायाम को करने के लिए. सामान्य स्थिति में खड़े होना 
चाहिए । परों से स्कन्‍्ध तक का शरीर सीधा रहे सिफ सिर को पीछे की तरफ ले 
जायें । मुख को बन्द रखें | आँखें खुली रहें तथा आकाश की तरफ देखना चाहिए। 

क्रिया--शिखा मण्डल की तरह ध्यान रखते हुए दोनों नासिकाश्रों से लौहार 
की धौंकनी की तरह जहाँ तक सम्भव हो तेज आ्रावाज के साथ श्वास लें। शुरू में 
यह क्रिया 5-20 बार की जा सकती है। 

लाभ - शिखा स्थान से नीचे बुद्धि का स्थान है । इस बुद्धि स्थल के भ्रन्दर 
एक नाड़ी होती है जो की घड़ी की सुई की भांति 
लगातार चलती रहतो है। यह नाड़ी ही शरीर के 
प्रत्येक अग को ज्ञान प्रदान करती है| श्रगर इसमें 
विषमता,ञ्रा जाय तो नाड़ी की गति अवरुद्ध हो 
जाती है इससे परिणाम यह होता है कि 
मनुष्य के मानसिक व्याधियाँ उत्पन्न हो जाती हैं । 
जसे--शक पंदा होना, भूल जाना ग्रादि। इस 
व्यायाम से इन विकारों को निवृत्ति होती है।' - 
ग्रत: यह व्यायाम दिमाग के लिए तो ग्रधिक 
उपयोगी है। 


बुद्धि तथा चृति शक्ति 
'त्रिक्रायक 
(द) स्मरण शक्ति विकासक 
इस व्यायाम को करने के लिए पेर आपस में मिले हुए हों तथा हाथ बगल 
में लगे हुए हों । भ्र्थात्‌ सामान्य स्थिति में श्रा जायें । पैरों से लेकर सिर तक का 
समस्त शरीर सीधा रहे । इसके बाद जमीन पर अपने से करीब डेढ़ गज की द्री 
पर नजर स्थापित करें । 
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क्रिया--प्रब ध्यान को तालु पर एकदम केन्द्रित करते हुए श्रान्तरिक 
बल वेग से श्वसन क्रिया करें। शुरू में यह त्रिया 20-25 बार की जा सकती 


है । 


लाभ - इस व्यायाम को करने कै 
से मानसिक रोग, जसे--पागलपन, बहम, 
विस्मृति श्रादि रोग ठीक होते हैं। इस 8. 0, 


व्यायाम से मानसिक थकावट दूर होती 
है तथा स्मरण शक्ति भी अभ्रधिक होती 
है । जो लोग सोचने-विचारने का काय॑ 
भ्रधिक करते हैं, जसे-वकील, जज, छात्र- 
छात्रायें श्राद के लिए बहुत उपयोगी 
है । इससे इनको बहुत लाभ मिलता 
है । ४ 


!' 


थम <मरण शक्ति 
दे जिक्रासकऋ मेघा शक्ति निक्रायत 


(य) मेघा शक्ति विकासक 

सर्वप्रथम सामान्य स्थिति में खड़े हो जायें। पेरों से स्कन्‍्ध तक शरीर का 

भाग एकदम सीधा रहे । आंखों को बन्द रख कर ठोड़ी कण्ठकूप से लगानी है। 
क्लिया--ध्यान मेघा चक्र अर्थात्‌ गदंन के पीछे के गड्ढे पर लगाते हुए 
श्वसन क्रिया लौहार की धौंकनी की भांति तेज गति से उच्च-प्तर से करे । शुरू 
में यह क्रिया 20-25 बार की जा सकती है । 
. लाभ-+ेघा चक्र में जो भी कफ आदि हो जाते हैं इस व्यायाम से | हो 
जाते हैं । इस व्यायाम से भाकषंण शक्ति उत्पन्न होती है तथा प्र मभाव भी ब्रद 
है । भ्रत: यह यौगिक व्यायाम उन व्यक्तियों के लिए भ्धिक उपयोगी है 

पारिवारिक क्लेश रहता है। " 

(२) नेत्र शक्ति विकासक 
सबसे पहले सामान्य स्थिति में खड़े होना है। पैरों से स्कन्ध तक का भाग 
बिल्कुल सीधा रखें तथा गदंन को पीठ की तरफ भुकाते हुए सिर को जितना हो 
सके पीछे की तरफ ले जायें। आंखें खुली रहनी चाहिए। 
क्रिया--पलकों को बगर भापकाये प्रान्तरिक बल भ्राँखों को देते हुए एक- 
दम ञ्राकाश की तरफ देखें । अगर आंखें ऐसा करने से थक जायें या भांखों में भ्राँस्‌ 
प्रा जायें तो आंखों को धीरे-धीरे बन्द करें । इसके पश्चात आंखों को थोड़ी देर 
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बाद खोलें एवं पृ किया को पुनः: करें। शुरू में 
यह क्रिया 5-7 मिनट से अधिक नहीं करनी 
चाहिए । 


..._ लाभ>"-इस व्यायाम को करने से आंखों के 
समस्त रोग दूर हो जाते हैं। आँखों की ज्योति 
झ्रधिक होती है एवं दृष्टि गिद्ध की भाँति तेज हो 
जाती है “- इससे निद्रा एवं भ्रालस्य भागता है । ढीँ 
विद्यार्थियों के लिए यह >ुजक अधिक उपयोगी 
है । बहुत से योग विज्येषज्ञों का ऐसा विचार है कि 
इस व्यायाम को लगातार 40 दिन तक करने से. षेत्रःशक्ष्तति विक्रान्सकर 
ऐनक तक छूट सकती है । । 
(ल) उदर शक्ति विकासक 
उदर शक्ति विकाशक के तहत नौ क्रियाएं की जाती हैं जो कि निम्न 
प्रकार से हैं-- 


क्रिया |--दोनों पर आपस 
में मिलाकर बिलकुल सीधा खड़ा होना 
चाहिए। जो कि चित्रानुसार है+ 


क्रिया - इसमें धीरे-धीरे श्वास 
: लेकर पंट को फुलाना चाहिए। फिर 
. इसके बाद श्वास को कुछ देर रोक तथा 

फिर बाहर निकालकर पेट को पिचकाना 
चाहिए । ' 


क्रिया 2-सामान्य स्थिति 
में खड़े होकर दोनों पर आपस में मिलाकर परों से कन्धे तक एकदम सीधा रखें 
तथा ग्रीबा को समावस्था में थोड़ा ऊपर की तरफ उंठाकर खड़े हो जायें। 

क्रिया--नाक के दोनों नासारन्त्रों से जोर से हवा लें तथा बाहर निकाल 
कर पेट को पिचकाना चाहिए । 

क्रिया 3-सामान्य स्थिति में दोनों पैर श्रापस में मिलाकर परों से 
कन्धे तक सीध खड़े होकर सिर को पूरी तरह से पीछे भुकाना चाहिए । 

क्रिया - दोनाँ नासिकारन्प्रों से तेज गति से श्वास अश्रन्दर की तरफ लें 
तथा श्वास को बाहर निकालें | इसमें ध्यान यह रहे कि श्वास अन्दर लेते समय 
पेट फल जाए तथा श्वास बाहर निकालते समय पेट पिचक 'जाए। 
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क्रिया 4- सामान्य स्थिति में खडे होकर तथा पर श्रापस में मिलाकर 
पैर से कन्धों तक का भाग एकदम सोधा रखकर परों से करीब डेढ़ गज की दूरी 
पर देखते हुए खड़े हो जायें। 

क्रिया - क्रिया 3 की भांति करें। इसमें श्वास तेज गति से लेना तथा 
छोड़ना है। श्वास लेते समय पेट फूलना चाहिए तथा छोड़ते समय पेट पिचकना 
चाहिये। | 

क्रिया 5-सामान्य स्थिति में पेर प्रापस में मिले हुए होने चाहिए । 
परों से स्कन्ध तक का भाग बिलकुल सीधा कर खड़े हो जायें । 

क्रिया - मुख को कौए की चोंच की भांति बनाकर वायु मुख से श्रन्दर 
की तरफ खींचे तथा ठुड्डी को कण्ठ-कृप से लगायें । इसके पश्चात्‌ सामने देखते 
हुए नाक से अन्दर की हवा धीरे-धीरे बाहर की तरफ छोड़ । इसमें ध्यान यह 
रहें कि श्वास छोड़ते समय श्वास का शब्द कान तक .सुनाई न पड़े । इसमें भी 
एवास लेते समय पेट फलना चाहिए तथा श्वास छोड़ते समय पिचकना चाहिए । 

क्रिया 6--सामान्य स्थिति में खड़े होकर कमर के ऊपर के भाग को 
बहुत थोड़ा-सा आगे की तरफ भुकाते हुए दोनों टांगों को कमर के ऊपर रखकर 
चारों अ्र गुलियां पीछे रहें तथा गश्र गूठा श्रागे की तरफ रहना चाहिए । 


क्रिया--इसमें क्रिया 3 की भाँति क्रिया 

करे । भ्रर्थात्‌ दोनों नासिका छिद्रों से तेज गति 

से श्वास लें तथा बाहर छोड़ । इसमें ध्यान यह 

रहे कि श्वास लेते समय पेट फूलना चाहिये तथा 
श्वास छोड़ते समय पेट पिचकना चाहिए। 


इसकी स्थिति चित्र से स्पष्ट हो 
जायेगो । 


क्रिया 7-सवंप्रथम सामान्य स्थिति 

में खड़े होकर कमर के ऊपरी भाग को इस 

प्रकार से भुकायें कि नाभि पर 90 डिग्री का 

कोर बन जाय । इसके बाद श्वास तेज गति से 

लें तथा छोड़ । इसमें ध्यान रहे कि श्वास लेते 

समय पेट फूलना चाहिये तथा श्वास छोड़ते;समय 
* पेट पिचकना चाहिये। 


इस व्यायाम की स्थिति चित्रानुप्तार 


है । 


क्रिया $--इसमें स्थिति क्रिया 6 ज॑सी रहती हैँ । 
क्रिया--अन्दर के श्वास को नासिका द्वारा बाहर करके बाह्य कुम्भक की ' 
स्थिति में पेट को जल्दी से फुनावें एवं पिचकार्यें। इसके बाद जितनी देर श्वास 
रोक सके रोक कर क्रिया बन्द करें तथा धीरे-धीरे श्वास लें । इसमें ध्यान यह रहे 
कि क्रिया करते समय श्वास न ली जाए। पड 
क्रिया 9 -इसकी स्थिति किया 
7 जसी है। श्रर्यात्‌ सामान्य स्थिति में 
खड़े होकर नाभि पर 90 डिग्री का कोण 
बनाकर क्रिया $8 को पुनः करें। इसमें 
90 डिग्री के कोण पर सामने की तरफ 
* भुककर बाहर श्वास रोक कर शीघ्रता से 
पेट फुलायें एवं पिचकाये । 


इस्र व्यायाम को स्थिति चित्रानुसार 


पु 
लाभ--उदर शक्ति विकासक 
क्रियायें जो कि 9 ऊपर बतायी गयी है 
इनसे अनेक लाभ प्राप्त होते हैं। इससे 
पेट के समस्त रोग दूर हो जाते हैं। पेट 


का मोटापा कम होता है । इससे सबसे बड़ा लाभ यह है कि भ्रगर पेट का कोई रोग 
नहीं रहेगा तो श्रन्य रोग भी नहों रहेंगे | ग्रत: यह क्रियायें स्वास्थ्य के लिए अधिक 
लाभदायव हैं । 


0 
3, स्थूल व्यायाम 


(श्र) रेखा गति (ब) इ जन दोड्‌ 
(स) उत्कदंन (द)उद्ध व गति 
(सम) सर्वाग पुष्टि 
4. योगासन 
(श्र) कुक्कटासन (ब) श्रद्ध -मत्स्येन्द्रासन 
5 (स) योग-म्‌द्रासन (द) भुजंगासन 
(य) कायोत्सग (र) प्रारायाम (मस्तिका) 


(ल) षट्कम (ऐच्छिक सुविधानुसार न्‍्योलोी व गलनेति) । 
न्कॉकट्सुफ््््िटिटअ़चडअ५ण्फड४६ॉल्‍किसफ्यकलन्‍ल्लल्््ड्य्स्यच्च््ं ््जल्जल्लवलवच  ्््वअ्अअअॉ)?रञ्ञॉॉञ??:.:ञ:2ो?ष:३जसअअॉऑ::रॉइ 
क्‍ स्थल व्यायाम 
जंसा कि श्रध्याय 9 में वर्णन किया गया है यौगिक सूक्ष्म व्यायाम 
शरीर के प्रत्येक अ ग को मजबूत करने के लिए किये जाते हैं। लेकिन स्थल 
व्यायाम सम्पूर्ण शरीर या शरोर के कुछ भागों को मिलाकर मजबूत बनाते हैं । 
योगिक व्यायाम के तहत स्थूल व्यायाम पांच प्रकार के हैं, जिनका वरणंन नीचे 
किया जा रहा है- 
(श्र) रेखा गति 
रेखा गति के तहत शरीर को सीधा रखते हुए भ्रपने ठीक सामने सीधी 
रेखा में चलने को रेखां गति कहते हैं। इसमें सबसे पहले दोनों पंर मिलाकर 
सावधानी की मुद्रा में खड़े हो जाना चाहिए । इसके बाद दाहिने पेर को श्रागे ले 
जायें । इस समय बायां हाथ कन्धों को सीध में ऊपर की तरफ उठेगा । जब दाहिना 
पर जमीन को छू जाए तो तुरन्त पीछे गये पैर को उठायें तथा दाहिने पर के 
समान्तर उसको भ्रागे ले जाना चोहिए । यह गति संनिकों की चाल जंसो 


जससे दाय पेर के साथ बायां हाथ तथा बायें पेर के साथ दायां हाथ धागे 
चलता है । पर 
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है. 


लाधभ--इस व्यायाम से मन को एकाग्रता मिलती है तथा शरीर का 
सन्तुलन बनाये रखने में मदद मिलती है इससे रीढ़ की हड्डी तथा कन्धे मजबूत 
होते हैं । 

(ब) इंजन दौड 

इस इजन दौड़ को हृदय गति के नाम से भी पुकारते हैं। इसमें एक 
स्थान पर ही पंजों के बल दोड़ लगाने की क्रिया की जाती है । इस व्यायाम को 
करने के लिए सवप्रथम सामान्‍य स्थिति में खड़े हो जायें तथा एक ही स्थान पर 
दौड़ना शुरू करे । इस दौड़ में निम्न चीजों का ध्यान रखना चाहिए - ' 

]. इस व्यायाम को करते समय ध्यान रहे कि जमीन पर सिर्फ पंजे टिक 
एड़ी नहीं टिकती चाहिए । 

2. पैरों को ऊपर उठाते समय यह ध्यान रहे कि एड़ियाँ क्रम से नितम्बों 
से लगनी चाहिए । ६ क्‍ 

3. श्वसन क्रिया तीव्र गति से करे । 

4, निगाह को सामने बनाये रखें। 

5. हाथ भी क्रम से एक लयबद्ध ढंग से सीने के सामने कंधों तक की 
ऊचाई तक जायें। 

6. गति को अपनी क्षमता के अनुसार बनाये । 

7. व्यायाम का समय भी क्षमता के भ्रनुसार रखें । 

लाक्‍्न - यह व्यायाम बड़ा अच्छा है, क्योंकि इससे एड़ी से चोटी तक शरीर 
के समस्त भ्रगों को मजबूती मिलती है। इस व्यायाम से हृदय एवं फेफड़ों को 
तो बहुत शक्ति प्रदात होती है । इस कारण से इसे हृदय गति भी कहते हैं । इससे 
जोख एवं पिडलियाँ भी सुदृढ़ बनती हैं। जो स्थूलता व्यर्थ की है उसे नष्ट करने 
में भो इस व्यायाम से सहायता मिलती है। 

(स) उत्कूदन 

इस व्यायाम को बरने के लिए जिस पनुसार क्रिकेट के गेंदबाज गेंद फंकते 
समय अपने एक हाथ को गोलाई में घुमाते हैं उत्ती ग्रतुसार दोनों हाथों को कंधों 
की परिधि में गोलाई देते हुये पंजों के बल उछाल लेनी है तथा साथ ही जमीत पर 
झाने के साथ ही घुटनों के बल थोड़ा-सा मुंड़ते हुए दोनों हाथों को कंछों के सामने 
श्वास बाहर निकालते हुए ले जाना है । यही उत्कूदंन कहलाता है । 

लाभ - इस व्यायाम को करने से व्यक्ति का कद॒श्नधिक होता है। सीना 
भी चौड़ा होता है । जांधें पुष्ट तथा भ्रच्छी बनती हैं । 
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(द) उद्ध व गति 
इसके लिए दोनों हाथ मुड़े हुए होने चाहिए तथा हथेली कंधे के नजदीक 
गदंन पीछे, बायां हाथ ऊपर की तरफ तथा दायां पर मोड़कर ऊपर की तरफ 
उठायें । इसके बाद दूसरे हाथ से यह दुहराये । : 50] 
लाभ--इस व्यायाम से हाथ-१२ सुन्दर जनते हैं तथा सुड़ौल एवं मज- 
बूत भी होते हैं | इससे श्रगर किसी व्यक्ति के हाथ गर्म या ठण्डे वाला रोग हो तो 
समाप्त हो जाता- है । 
(य) सर्वाज्भ पुष्टि 
इस व्यायाम में पर को भ्रधिक से श्रधिक फेलाकर, हाथों को ऊपर की 
तरफ ले जायें । इसमें ध्यान यह रहे कि मुट्ठी एक दूसरे के ऊपर रहे तथा साइड से 
भुकना चाहिए । सिर को घुटनों से लगाने का प्रयास करें तथा इसके वाद दूसरी 
प्रोर ले जाना चाहिए। 
लाभ--इससे शरीर लचीला तथा मजबूत बनता है । 


4. योगासन , 


_ योगासन शब्द दो शब्दों के जोड़ने से बना है । वे शब्द हैं योग एवं आसन 
ग्र्थात योग्रियों द्वारा क्या जाने वाला आसन । भारतीय संस्कृति से यह स्पष्ट है 
कि प्राचीन काल में योगी जंगलों, पव॑तों तथा कन्दराश्रों में प्रपना जीवन व्यतीत 
करते थे । इन जंगलों में ्राजकल के ज॑से चिकित्सा साधन तो उपलब्ध ये नहीं 
प्रतः योगी अपने रोगों का निवारण आसनों की मदद से करते थे । इसके साथ- . 
साथ स्वस्थ रहने के लिए भी अनेक भ्रासनों का उपयोग किया करते थे । इन 
आ्रासनों की मदद से यह योगी लम्बी भायु तक जीवन व्यतीत करते थे । भ्रत: इस 
आधार पर हम कह सके हैं कि किसी व्यक्ति को अपन। जीवन लम्बा तथा सुखी 
व्यतीत करना है तो श्र।ने जीवन का अभिन्‍न अ्रग व्यायाम को बना लें। 

प्रासन कई प्रकार से किये जाते हैं, जैसे - कुछ भ्रासन तो बठकर, कुछ खड़े 
रह करे तथा कुछ लेट कर - | 
(प्र) कुक्कटासन 
इस आसन को करने के लिए सबसे पहले प्ाल्थी-पाल्थी मार कर बंठ जायें 
इसके बाद बायें पर को उठा कर दायीं जांघ पर एवं दायें पर को बायों जांघ पर 
रखें । यह भी श्राल्थी-पाल्थी मार कर बठने की द्वितीय विधि है । इस स्थिति को 
पद्मासन कहते हैं । इसके बाद अपने दोनों हाथों को जांघों एवं पिण्डलियों के 


मध्म में से निकालें ताकि कोहनियां भी नोचे होकर बाहर की तरफ शा जायें। 
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भ्रतः भ्रगुलियों को फंलाकर हथेलियों को 
पृथ्वी पर रखें तथा अब शरीर को जहाँ तक 
सम्भव हो ऊपर उठायें । इस स्थिति में शरीर 
का सम्पूर्ण भाग हथेलियों पर रहना चाहिए। 
इस आसन को कुक्कटासन कहते हैं । 


इस आसन में व्यक्ति की दिशा मुर्ग क 
समान हो जाती है। इसकी स्थिति चित्रा 


नुसार है । 


क़ुक्कक्रटग्मन 


*» लाभ--इस आसन से हाथ, कोहनियां, कन्धे श्रादि मजबूत बनते हैं। इस 
व्यायाम से पेट के रोगों का भो निवारण होता है । पाचन त्रिया तेज हो जाती 
है । ग्रतः भूख भी खूब लगती है । इस भासन से ग्रजीणं, गठिया, कब्ज श्रादि 
रोग भी ठीक हो जाते हैं | भ्रतः यह भ्रासन काफी लाभदायक है। 

(ब) श्रद्ध -मत्स्ेन्द्रासन 
सर्वप्रथम सुखासन की स्थिति में बंठ जायें द्ाय पंर को बायें. नितम्भ के 
नोचे स्थापित करें एवं बायें पैर को दायें घुटने के पास इस प्रकार रखना है कि 
बायां घटना खड़ी स्थिति में रहे । इसक बाद दायीं भुजा से बायीं टांग का लपेटा- 
सा मारते हुए दायें हाथ से बारें पर की भर गु- 


लियों को पकड़ लें । बायां हाथ पीठ के पोछे 
की तरफ ले जाकर दायीं जांघ को स्पश करे 
इसके बाद गर्दन को जितना सम्भव हो सके 
बायीं तरफ घ॒मायें एवं निगाह को सामने को 
तरफ रखें। भ्रब इस विधि से ही परों की 
स्थिति बदल क्रिया करनी है । इसको चित्र[- 
नुसार दर्शाया जा सकता हैं। 


आई - मत्ययेन्ट्रास्सन्र 


लाभ - इस व्यायाम से गंस, वायु, कब्ज ध्ादि रोग समाप्त होते हैं । भूख 
_ भी अच्छी लगती है | इस श्रासन से पेट क॑ कीड़े मर जाते हैं। इस आसन से 
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मधमेह तथा हनिया जंसे रोग निवारण में सहायता मिलती है। इससे वोय॑ भी 
पुष्ट हो जाता है। 
(स) योग-म॒द्रासन 

योग-मुद्रासन करने के लिए सर्वप्रथम सुखासन की स्थिति में बंठ जायें । 
श्रब दायें पर को बायीं जांघ पर तथा बायें पर को दायीं जाँघ पर उठा. कर रखें। 
इस दिशा में रीढ़ की हड्डी सीधी रहनी चाहिए । यह स्थिति पदमासन की है। 
इसके बाद दोनों हाथ पोठ क पीछे ले जाकर दायें हाथ से बायीं कलाई पकड़नी 
है । अ्रब धीरे-धीरे प्रश्बास करते हुए कमर से आगे की झोर भूक जायें। अब 
श्वास को बाहर निकालकर नाक को जमीन पर टिकायें। इस दिशा में जितना 
सम्भव हो रुकना चाहिए । भ्रब धीरे-धीरे श्वास लेते हुए सीधे हो जायें। इस भ्ासन 
को करने के लिए यह ध्यान रखना जरूरी है कि रीढ़ की हड्डी तथा गदंन सीधी 
रहे एवं कमर के बल ही आगे भुके । 

लाभ--इस व्यायाम को करने से पाचन शक्ति भ्रधिक होती है। कब्ज भी 
समाप्त होती है । इससे श्वस्तन तंत्र साफ होता है। श्वसन तंत्र की बलगम भादि 
साफ हो जाती है । 

(द) भुजंगासन 

भुजंगासन लेट कर किया जाता है। अ्रतः इस व्यायाम को करने के लिए 
पेट क बल लेट जाये । अरब दोनों हथेलियों को कन्धों के समिस से जमीन पर रे . 
साथ ही दोनों परों को आपस में मिलाकर रखें । इसके बाद हथेलियों को सहायता 
से शरीर का ऊपरी भाग सिफ नाभि से ऊपर धीरे-घीरे ऊपर की तरफ उठायें । 
इसमें ध्यान यह रहे कि परों की भर गुलियों से नाभि तक का भाग जमीन से सटा हुआा 
होना चाहिए । नजर सामने की तरफ ही रहे एवं श्वसन क्रिया सामान्य स्थिति में 
ही रहे । इस व्यायाम को करने के लिए ध्यान यह रहे कि जब :हथेलियों के सहारे 
ऊपर उठ रहे हैं तो धीरे-धीरे उठ । 

इसकी स्थिति चित्रानुसार हैं । । 

लाभ--इस व्यायाम को करने से फेफड़ों एवं वक्षस्थल पर बहुत भ्रधिक 
प्रभाव पड़ता है | फेफड़ों के जो छिद्र रुक जाते हैं वह इस व्यायाम के करने से 
बिलकुल साफ होकर खुल जाते हैं । खाँसी, दमा भादि रोगों के निवारण में सहा- 
यता मिलती है। यह व्यायाम कमर ददं, मोटापा एवं स्वप्न दोष के. निवारण 
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भी बहुत सहायता प्रदान करता 
है । स्त्रियों क कई रोग इससे दूर हो 
जाते है, जंसे-अगर मासिक धम 
कूम या अधिक हो तो एक समान हो 
ज़ाता है । 


भुजंगासब्र 


(य) कायोत्सग 
काय्योत्सग या शवासन का श्रथ है मत शरोर की भांति शरीर को 


करना । इस आसन में शरीर को इस प्रकार से ढीला छोड़ ' दिया जाता है कि 
जसे मृत शरीर । इस आसन को भ्रन्य व्यायाम करने क बाद करना चाहिए 


क्रिया--सबसे पहले पीठ क बल लेट जायें एवं परों में थोड़ा-सा फासला 
रखें तथा पंजों को दोनों तरफ लिटा दें । विंडलियां, कंषे एवं जाँघों को बिलकुल 
ढीला छोड़ दें तथा सिर को किसी भी तरफ भूकने दें । दोनों हाथों को शरीर 
से थोड़ा अलग सोध पृथ्वो पर रखे। हथेलियाँ भ्रांधी खुली हुई आकाश की तरफ 
होनी चाहिए । श्रांखें कोमलता से बन्द कर लें। श्रब श्वसन क्रिया आराम से 
होने दे । इस स्थिति में शरीर क॑ समस्त अ्रग निक्रिय एवं तनाव रहित हो जाते 
है। भव ध्यान देना है श्वसन क्रिया पर। श्वसन ऐसा हो कि शीतल वायु श्रन्दर 
जाए तथा गर्म बाहर आये तथा श्वसन नासिका में से होकर हो । श्रब - मन से 


यह अनुभव कर कि शरीर का प्रत्येक भ्रग शिथिल है। इसके लिए पर स चोटी 
तक का ध्यान कर कि प्रत्येक शरीर का शभ्रग शिथिल है ! इसी अ्रनुसार पुनः ऊपर से 


नीचे को तरफ ध्यान कर कि शरीर का प्रत्येक भ्रग शिथिल है। इस प्रकार की 


कल्पना स शरीर क प्रत्यक भझ्रग शिथिल हो जायेंगे। इस दिशा में कोई व्यक्ति 
झगर आपके हाथ को ऊपर उठाकर छोड देगा तो लकड़ी की भांति नीचे गिर 
जानी चाहिए । यह व्यायाम 0-]5 मिनट करना चाहिए 


इसकी स्थिति निम्न प्रकार से है- 


4 आम 
ऋषयोल्तसर्ग 
लाभ - इस व्यायाम स श्रनेक लाभ शरीर को प्राप्त होते हैं। इससे 
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थकान दूर होती है साथ हो शक्ति प्राप्त होती है। मानसिक सन्तुलन श्रच्छा होठ 
है। मानसिक तनाव श्रगर किसी प्रकार का हो तो वह दूर हो जाता है, हृदय रोगं 
एवं उच्च रक्त चाप क रोगी इस श्रासन स रोग स॑ छुटकारा प्राप्त कर सकते हैं 
सिर के झाध भाग में दद रहता हो तो इस व्यायाम सं ठीक हो जाता है । 
(२) प्राणायाम (मस्तिका ) 

श्वास तथा प्रश्वास के विच्छेदन, नियमन, नियन्त्रण एवं श्रनुशासन को हू 
प्राणायाम कहते हैं । प्राशायांम की तीन स्थितियाँ होती हैं जो कि निम्न हैं - 

. श्वास लेना या प्रक क्रिया 

2. श्वास लेकर अन्दर रोकना या कुम्भक 

3. श्वास बाहर निकालना या रेचक 

प्रांरायाम को स्वच्छ, एकान्त, झाद्र ता रहित तथा भ्रकाश युक्त स्थान पः 
करना चाहिए । प्राणायाम का उपयुक्त समय प्रातः सूर्य निकलने से पहले या सर्या 
स्‍्त के बाद है। प्राणायाम कई प्रकार का होता है परन्तु यहां पर हम मस्तिका प्राणा 
याम का वर्णन करेंगे । ै 

प्राणायाम करने के लिए सर्वप्रथम सुखासन, परठ्मामन या सिद्धासन क॑ 
स्थिति में बंठना चाहिए ! श्रव दायें हाथ के भ्नशूठे को दाँयें नासारंध्र पर एक् 
प्रनामिका को मध्यमा का हल्का सहारा लगाते हुए बायें नासारंध्र के ऊपर सरलत। 
से रखे । 

त्रिया-- भ्रव दाय नासारंध्र से हलका रेचक करें एवं परक करें। इसके 
बाद बाय नासारंध्र से रेचक कर पुनः परक करना चाहिए। इसके पश्चात नासा 
_ रन्ध्र दायां से रेचक कर । यह एक चक्र कहलाता है । इस प्रकार के कम से कम 
5-20 चक्र करने चाहिए। इसमें ध्यान रहे कि परक करते समय पेट कलर 
चाहिए तथा रेचक करते समय पट पिचकना चाहिए। रेचक या श्वास बा क्‍ 
धीरे-धीरे निकले । सामान्यतया पूरक, कुम्भक एवं रेचक में क्‍या अनूपात हो य 
प्रभ्यास के ऊपर निभर करता है। सर्वप्रथम रेचक क्रिया को पूरक से दुगना करें । 
इसमें एक नांसिका से श्वास लीजिए तथा दूसरे से छोड़िये । जंसे-दायें नासिका से 
श्वास लें एवं बायें से छोड़े एवं बाये से लें एवं दायें से छोड़े । इसको नाडी शो 
प्राणायाम कहते हैं । 

लाभ - प्राणायाम से भ्जोण, कब्ज, भूख का कम लगना धभ्ादि बीमारिय 
दूर होती हैं । प्राणायाम से किसी भी व्यक्ति पर शारीरिक तथा मनोव॑ैज्ञानि 
प्रभाव पड़ता है । इस व्यायाम में शरीर की कई मांस-पेशियाँ भाग लेती हैं। खा 
कर उदर की, वक्ष-स्थल की तथा ग्रोवा की । इन मांसपेशियों में संकोच प्रथव 
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फलाव या तनाव उत्पन्न होता है। प्रतः इन मांसपेशियों में फैलना, सिकुड़ता दोनों 
क्रियाशों का समावेश हो जाता है। 
(ल) षटकर्म 

इस व्यायाम में छः क्रियायें की जाती हैं । यह क्रियायें योगासन से पहले 
करनी चाहिए । इन क्रियाओ्रों से शरीर का शोधन होता है। यह छः क्रियायें निम्न 

. नेति-इस क्रिया से नासिका, चेहरे एवं साइनस की सफाई की जाती है। 
साइनस वह भाग होता है जहाँ दोनों नासिका छिद्र भापस में मिलते हैं। नेति 
6 प्रकार की होती है-(7) जल नेति (7) सत्र नेति (४) दुग्ध नेति (५) तल नेति 
(५) घ॒ृत नेति (४४) व्युति क्रय नेति । 

2. न्‍्यौली--जब पंट की मांसपेशियाँ दबाकर दायें-बायें एवं गोलाकार 
घ॒ुमाकर उदर का व्यायाम किया जाता है तो वह न्‍्यौली कहलाती है। 


3. त्रञाटतक--इस विधि में नेत्रों के विभिन्‍न व्यायाम करके दृष्टि-रोग दूर 
किये जाते हैं । 

4. कृपालभातो--इस विधि में श्वास लेने, छोड़ने की क्रिया से मस्तिष्क, 
नासिका एवं गले की सफाई की जाती है । 

5. धौति - इसके तहत शरीर के बाह्य एवं आन्तरिक भागों की सफाई 
जल, वायु एवं भ्रग्नि से की जाती है । 

वस्ति--इस विधि में झ्रांतों की सफाई मलद्वार के रास्ते से की जाती 

है । 

इसमें ऐच्छिक सुविधानुसार न्‍योली या जलनेति करनी है। यहाँ पर दोनों 
का वर्णन किया जा रहा है, । 

न्योौली 


घटकर की इस क्रिया से पेट के समस्त विकार दूर होते हैं । 

इस व्यायाम को करने के लिए दोनों परों के मध्य करीब एक से डेढ़ फीट 
का फासला रख कर खड़े हो जायें । भ्रब शरीर थोड़ा-सा श्रागे भुकाते हुए दोनों 
हाथों को दोनों घुटनों से थोड़ा-सा ऊपर दोनों जंघा पर रखें। 

क्रिया - पभ्रब दोनों नासारन्प्रों से श्वास पूर्णतया बाहर निकाल दें एवं पेट 
को पर्णतया खाली करके पिचका दें । श्वास को बाहर ही रोके रखें। इस स्थिति 
को उड़ियात बन्ध के;नाम से जाना जाता है। इसके बाद ग्रान्तरिक बल से पेट की 
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मांसपेशियों को वक्ष-स्थल को तरफ खींचें । ऐसा करने से पेट का मध्य कुछ उच् 
हुआ भाग दिखायी देगा | इसी को न्यौली कहते हैं । इसके बाद दाहिने हाथ 
थोडा-सा दबाव डालेंग तो न्‍्यौली दाहिनी तरफ सरकेगी तथा जब बायें हाथ 
दबाव डालेंगे तो न्‍्यौली दाहिनी तरफ श्रायेगी | इस श्रनुसार बारी-बारी से हा 
पर दबाव देते रहेंग । श्रभ्यास के द्वारा न्यौली को ऊपर-नीचे तथा गोलाकार 
घ॒माया जा सकता है । 

लाभ - इस व्यायाम से श्रांतों में जो मल॑ चिपका होता है वह उखड़ 
बाहर भ्रा जाता है तथा कब्ज द्र हो जाती है। जब कब्ज ढीक हो जाती है. 
शरीर के कई रोग ठीक हो जाते हैं, क्योंकि कब्ज ही कई रोगों की जननी ह 
इससे पेट नरम एवं हल्का रहता है । पाचन-शक्ति तीब्र हो जाती है। इससे ने 
ज्योति भी बढ़ती है । भ्रजीरों, श्रफरा एवं श्रनिद्रा जंसे रोग दूर हो जाते हैं। 


जल नेति 


जंसा कि ऊपर बताया जा चुका है नेति की 6 ज्ियाप्रों में से जल नेति ए 
क्रिया है। इस व्यायाम से जल के द्वारा नासिका एवं साइनस की सफाई की जा 
है। नासिका नाक का वह श्रान्तरिक भाग है जहां नाक के दोनों छिद्र ग्रापस 
मिलते हैं । यह व्यायाम प्रातः:काल करना चाहिए। इस “व्यायाम के लिए गंग 
सागर या नलीदार लोटे की श्रावश्यकता पड़ती है। नली का मुह घु डीदार 
ताकि नाक में नहीं लगे । इस व्यायाम.के लिए एक व्यक्ति के लिए दो लो 
गुनगुना पानी एवं एक चम्मच नमक चाहिए। 

इस व्यायाम को करने के लिए चप्पल या जूते पहन कर उकड्‌ बंठ जा 
तथा एक हाथ में पानी से भरा लोटा या गंगासागर (रामक्कारा) लेकर बेडें। 


क्रिया - भ्रब दायें हाथ में लौटा लेकर उसकी नली की घ॒डी दायें 
छिद्र में डालें । प्रब गर्दन से सिर को थोड़ा बायें भुकायें। मुह को खुला रखें 
भ्रव धीरे-धीरे लोटे के पानी को नाप्तिका छिद्र में डालें । यह जल साइनस से हो 
हुआ बायें नासिका छिद्र से निकल जायेगा । इस पानी को निकालते समय श्वसः 
क्रिया मुह से करें । भ्रगर पानी रुक जाए तो लौठे की नलकी बाहर निकाल कः 
नाक साफ करें। इसके बाद यह क्रिया पुनः शुरू की जा सकती है । इस क्रिया क 
भ्रव दायीं तरफ गर्दन रू काकर बायें नासिका छिद्र से पानी डालते हुए दाये नासि 
छिद्र से निकाल कर करें। ग्रतः दोनों नासिका छिद्ठों में एक-एक लोटा पानी पर्याप्त 
रहता है । 


75 


इस जल नेति को करने के लिए यह प्रति प्रावश्यक है कि व्यायाम करने के 
बाद नासिका छिद्रों एवं साइनस में पानी के छोटे-छोटे कणा न रह जाये । इन पानी 
के कणों को बाहर निकालना भति जरूरी है, क्योंकि इन जल के करों से जुकाम 
हो सकता है । इन कणों को निकालने के लिए कपालभाती की क्रिया करनी 
पड़ती है। 

लाभ-जल नेति से जुकाम, खाँसी तथा श्राँखों के रोग, नासिका सम्बंधी रोग 
जसे- सिर दर्द, मानसिक रोग, क्षय रोग, पक्षाघात आ्रादि ठीक हो जाते हैं । 
इस व्यायाम को करने से थकान भी दूर हो जातो है। भ्रगर इस व्यायाम को 
सप्ताह में एक बार भी किया जाय तो पुराना जुकाम, भस्थामा एवं भ्रलर्जी ज॑से पुराने 


रोग भी ठीक हो जाते हैं । भ्रत: इस व्यायाम को कम से कम एक हफ्ते में जरूर 
करना चाहिए । 


! 
हन्द्ात्मक क्रियाए' 


निम्नलिखित में से कोई एक-- 
(श्र) कुश्ती... (ब) जम्विया 
(स) जूडो 


्च्च्ििीोञीततत_न्‍न्‍न्‍_ >-+ +++ 


यम-,नन-त+>त3भन्‍ 


दन्द्रात्मक क्रियायें 

ये क्रियायें वे होतो हैं जिसमें दो व्यक्ति निःशस्त्र द्न्‍्द करके अपने शा 
रिक, बुद्धि, बल, युद्ध एवं फुर्ती का कौशल दिखाते हैं। ये खेल संस।र भर 
प्रसिद्ध हैं । 

कुश्ती 

कुश्ती या दंगल भारतवर्ष का एक लोकप्रिय इन्‍्द्वात्मक खेल है। महाः 
गांधी ने भी कुश्ती के बारे में बताया कि यह हमारी सांस्कृतिक धरोहर है। कुः 
का उल्लेख हमारे प्राचीन ग्रन्थों, जसे---रामायण एवं महाभारत में भी मिल 
है। भीम मल्लयुद्ध में प्रसिद्ध था | इसी प्रकार रामायण में भी उल्लेख मिलता! 
कि महाबली हनुमान, बाली, सुग्रीव, कुम्भकर्ण श्रादि बड़े मल्‍ल योद्धा थे। संस 
. के कई देशों में कुश्ती का अ्रति प्रचलन है, ज॑ंसे - फिलिस्तोन, मिस्र, ईरान 
विभिन्‍न देशों में कुश्तो भिन्‍न-भिन्‍न प्रकार से लड़ी जाती है भारतवषं में दे 
कुश्ती तो मिट॒टी के श्रख्वाड़े में लड़ी जाती है भ्रति लोकप्रिय है ख 
कर ग्रामीण क्षेत्र में तो भ्रति लोकप्रिय है । इसके लिए गांवों में दंगल लगाये ज 
हैं तथा इस प्रकार की कश्ती मिट॒टी के श्रखाड़ों में लड़ी जाती है। कश्ती के क्षेत्र 
भारत ने श्रति नाम कमाया है । प्राय: दारासिंह के नाम को प्रत्येक छात्र- 
जानते हैं। भ्राधुनिक फ्री स्टाइल में दारासिह ने बड़े-बड़ खिलाड़ियों को पर्प 
छोड़ दिया था । 

कश्ती तीन प्रकार की होती है - 

. फ्री स्टाइल कुश्ती 

2, यूनानी - रोमन कश्ती 

3. बजत के भाधार पर कुश्ती 


है 


बजन के आधार पर खिलाड़ियों के श्रनेक वर्ग हो सकते हैं, जो कि निम्न 


() 35 किलोग्राम तक 
(7) 40 किलोग्राम तक 
(॥) 45 किलोग्राम तक 


(५) 48 किलोग्राम तक (पिन वेट) 

(५) 5] किलोग्राम तक (फ्लाई वेट) 

(शं) 57 किलोग्राम तक ह (बेटम वेट) 

(५४) 62 किलोग्राम तक (फंदर बेट) 
(शा) 68 किलोग्राम तक (लाइट वेट) 
(+५) 74 किलोग्राम तक (वाल्टर वेट) 
(५४) 82 किलोग्राम तक (मिडिल वेट) 
(५) 90 किलोग्राम तक (लाइट हैवी बेट) 
(४7) 00 किलोग्राम तक (हैवी वेट) 


(ह) 00 किलोग्राम से अधिक (सुपर हैबी वेट) 


पौशाक - पहलवान अखाड़ में बनियान, जर्सी तथा जांघिया पहनता हैं 
नीचे लंगोट होना आवश्यक हू । 


गद्दा - कुश्ती के लिए 99८ 9 मीटर का गद्दा उपयोग किया जाता हैँ । इस 
गदह् के चारों तरफ करीब |:5 मीटर का बोडंर होता है। गईं के भीतर कन्द्र 
वृत्त होता हँ जो कि कुश्ती स्थल कहलाता हूं । 

खेल का समय - कुश्ती में भिड़न्त समय 9 मिनट का होता हैं। यह 
9 मिनट तीन भागों में विभक्त होता हे ॥ अर्थात्‌ 3+ 3--3 होगा । तीन मिनट 
की भिड़न्त के बाद करीब । मिनट का विश्वाम-काल होता हैं । 

प्रकार - जब एक पहलवान मंच पर आरा जात्ता हैं तो प्रतियोगियों का नाम 
ऊची झ्रावाज के साथ पुकारा जाता हूं । अगर पांच मिनट तक प्रतियोगी मंच पर 
न आये तो वह विजेता घोंषित कर दिया जाता है। 

कुश्ती की निम्न तकनीक होती हैं - 

| पकड़ -ज॑से ही श्रवसर प्राप्त हो बिरोधी की टांग, कलाई या टांगें 
ग्रथवा कमर पकड़नी चाहिए । 

2. जकड़ -पकड़े हुए भाग को अच्छी प्रकार से जकड़ लें ताकि वह मुक्ति 
पाने के लिए जोर लगाते-लगाते थक जाए । 

3, कसना--जिस भाग को पकड़ा है उसे कसे रखें। 


4, पटक--विरोधी को कमर से पकड़ कर तन ऊपर उठा कर जमीन पर 
पटर्के तथा उस पर हावी रहें । 


78 


5. धोबी पाट - विरोधी को बोरी की तरह पटकना घोबी पाट कहलाता 


है । 
6. प्रलतानी - विरोधी को गदंन पकड़कर खींचते हुए श्रपने परों के पास 


गिराकर उसकी पीठ पर उछल कर सवार हो जावें। 

7. काट--विरोधी के पाँव को श्रपने दाब से विफल कर देना काट कह- 
लाता है । 

8, सारनी-विरोधी के हाथों को पकड़कर जमीन पर लिटाकर हावी होना 
सारनी कहलाता है । 

9. पोछे पहुचना- विरोधी के हमले को नाकाम :करने के लिए पीछे 
. हटना चाहिए । / ु | 

कुश्ती के नियम 

. प्रत्येक पहलवान के नाखून कटे हों एवं कड़ा, हार, श्र गूठीः आदि नहीं 
पहने हुए होना चाहिये । ; 

2. पहलवान अखाड़े में उतरते समय न तो पसीने में तर हो न ही कोई 


चिकनी वस्तु शरीर पर लगायें। 
3. पहलवान बगर किसी चोट के कलाई पर पट्टी नहीं लप्रेट सकता 
है । 


4. कुश्ती जब तक जारी रहती है ज़ब तक कि पहलवान चित्त (8५ 593॥) 
न हो जाए या तीन-तीन मिनट के तीन राउण्ड नहीं हो जाते हैं । 
- #. अगर चित्त के आधार पर निणंय नहीं होता तो अ्रकों के ग्राधार पर 
निर्णय दिया जायेगा । | 
6. कुश्ती के निम्न फाउल हैं-- 
(।) बाल पकड़ना (7) गदन दबाना 
(॥) धक्का देना (५) घू सा मारना 
(५) पेट में घुटना या कोहनी मारना । 
(५) नाक दबाकर श्वसन क़्िय्रा रोकना । 
शो) बनियान पकड़ना (शांत) श्र गुलियां मरोड़ना 
(४) शरीर का कोई ग्रग तोड़ने का प्रयास करना । 
(४) चोट लगाने का प्रयास करना झ्रादि । 
7. किसी प्रकार की औषधि लेना मना है । 
कुश्ती में अ्रक निम्न प्रकार से प्रदान किये जाते हैं-- 
(।) एक श्र क--एक भ्रक पहलवान के गिराने, नीचे से निकलकर विरोधी 
के ऊपर श्राने तथा सही दाव लगाने पर दिया जाता है.। 
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2) दो झ्ंक--दो अंक उसको दिए जाते हैं जो सही दाव लगाकर 
विरोधी को पांच सेकिण्ड तक अपने नियन्त्रण में रखता है । उस पहलवान को भी 
दो भ्र क प्रदान किये जाते हैं जिसका विरोधी शीघ्र नीचे गिर जाए अभ्रथवा लढ़कता 
हुआ गिर जाए 

(3) तोन भ्रक- तीन अक उस पहलवान को प्रदान किये जाते हैं 
' जिसका विरोधी कम से कम पांच सकण्ड तक प्रल की स्थिति में नियन्त्रण में 
रहे । 

जूडो (70०0) 

जूड़ो जापानी मलल्‍ल-कला का एक प्रमुख खेल है। आजकल तो संसार के 
कई देशों में जूडों लोकप्रिय होता जा रहा है। जापान में तो जूड़ो स्कूलों में एक 
अनिवाय विषय के रूप में पढ़ाया जाता है। जूड़ो का अ्रथ है कोमल रास्ता श्रर्थात्‌ 
॥ए - कोमल एवं [00 < सिद्धान्त या रास्ता । इस कला से विरोधी को आसानी 
से पछाड़ा जा सकता है । अमेरिका, फ्रांस, इ ग्लंड एवं रूस में तो व्यक्ति इस खेल 
को बड़ी रुचि से सीखते हैं । हमारे देश में भी दिनोंदिन यह खेल श्रति लोकप्रिय 
हो रहा है। बड़े शहरों में तो प्रायः इस खेल के संस्थान जरूर मिलेगे। श्रनेक 
राज्यों के शिक्षा विभाग द्वारा यह खेल पाठ्यक्रम में सम्मिलित कर लिया गया 
है । राजस्थान में भी संकण्डरी स्तर पर यह खेल पाठ्यक्रम में ले लिया गया है। 

खेल का मंदान - जूड़ो का मंदान् 30 फीट लम्बा तथा 30 फोट चौड़ा. 
अर्थात्‌ वर्गाकार आकृति का होता है । इस मंदान को 'शिधाजी” के नाम से जाना 
जाता है । 
पौशाक--पौशाक में अं गरखा अ्रथवा गाउन की भांति ढीला-ढाला कुर्त्ता, 
पजामा जिसमें ऊपर कुन्दे होते हैं। पजामा ऊपर की तरफ ढीला तथा मोहरी 
छोटी होती है । कुन्दों की. सहायता से कमर पर कसा जाता है। पौशाक पहनने 
के बाद ऊपर बेल्ट बांधी जाती है | बल्ट का रंग खिलाड़ी की श्रणी पर आधारित 
रहता है । इस सम्पूर्ण पौशाक को “जूडोगी' के नाम से पुकारते हैं । 

खेल का समय - जूडो का खेल तीन से बीस मिनट तक खेला जाता है। 
झगर कोई विशेष परिस्थिति हो तो समय कम या अधिक किया जा सकता है। 

विजेता - जूड़ो में हार-जीत का फंसला एक अ्रक के श्राधार पर किया 
जाता है । जो खिलाड़ी एक अ्र क प्राप्त कर लेता है उसे विजयी माना जाता है । 
कोई भी विरोधी को पीठ के बल तीस संकण्ड तक दाब रखे उसको विजेता भञ्र क 
प्रदान किया जाता है। इसे जापानी भाषा में “इष्पन' कहते हैं । 

खेल का प्रारम्भ - सर्वप्रथम प्रतियोगी एक-दूसरे की तरफ मुह करके 
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करीब 2 फुट के फासले से खड़े हो जाते हैं । इसके बाद एक-दूसरे को अभिवादन 
करते हैं । रेफरी द्वारा “हाजी में, भ्र्थात्‌ ,शुरू करो” कहने पर एक-दूसरे में भिड़न्त 
शुरू हो जाती है । 
तकनीक 
. जूडो में दाव-पेच चलाने के दो तरीक़े हैं - 
(प्र) फंकना - इसको जापानो में “"नागेबाजा' कहते हैं । 
(ब) पकड़ना - इसको जापानी में 'कतामेवाजा' कहते हैं । 

2. मौका मिलते ही विरोधी की दोनों भुजाए पकड़ कर घ्माने के अन्दाज 
में चक्कर लगवायें तथा सन्तुलन खराब कर जमीन पर गिरा सकते हैं । 

3. दाव लगाने के लिए विरोधी को बगल में लेकर तथा उसके श्रागे टांग 
लगा कर गिरा सकते हैं । 

4. जूडो में गिरने की कला भी महत्व रखती है । 

5. विरोधी भ्रगर श्रौंधा गिरा हुआ है तो शीघ्र उसकी बगल में लेटकर 
भ्रपना बायां पर विरोधी के दायें कन्धे की तरफ से निकालकर उसकी गदंन के पास 
अड़ा दें । इस दिशा में श्रापका दायां ,पर विरोधी के पेट के नीचे रहना चाहिए। 
इस दाव से विरोधी ग्रसहाय हो जाता है। 

6. विरोधी के हाथों को पकड़कर शीघ्र घंम जायें और उसको कन्धों पर 
लेकर भूक जायें एवं विरोधी को अपने आगे पथ्वी पर गिरा दे । 

7. विरोधी की भुजा को कन्धे के पास से पकड़कर उसकी बगल को श्रपने 
एक कन्धे पर लेकर भटका देकर उसको गिरा दें । । 

8. जसे हो मौका लगे विरोधी की कमंर पकड़ कर शीघ्र धम जायें तथा 
हिप पर उठा कर गिरा दे । 

. 9. विरोधी को गिरा कर उसे चित्त करने का प्रयास करें । 
खेल के सामान्य नियम 

. विरोधी का सिर या छाती कभी भी नहीं खींचनी चाहिए । अगर ऐसा 
करत हैं तो चेतावनी मिलेगी । 

2. जान-ब्‌भकर प्रतियोगिता क्षेत्र से बाहर जाना या विरोधी को घसीट 
कर बाहर लाना मना है । 

3. खेल का प्रारम्भ खिलांड़ी एक-दूसरे की कोहनी प्रथवा कन्धे के पास की 
पौशाक को पकड़ कर करना चाहिये। 

4. विरोधी को कभी भी पजामे में श्रंगुलियाँ डालकर नहीं पकड़ना 

हिए। 
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5. झगर कोई खिलाड़ो प्रतियोगिता में भाग लेने से मना करता है तो 
विरोधी खिलाड़ी को विजयी घोषित कर दिया जाता है । 

6. अगर कोई खिलाड़ी घायल होने के कारण खेल नहीं सकता तो घायल 
करने वाला खिलाड़ो पराजित घोषित किया जायेगा । 

7. अगर कोई खिलाड़ी रेफरी की चेतावनी के बावजूद भी गलती करता 
है तो उसे पराजित घोषित कर दिया जाता है। 

8. कभी भी विरोधी के मुहया मुह की सीध में हाथया पैर नहीं 
बढ़ाने चाहिए। 

9. रेफरी की श्रनुमति से ही बल्ट खोलनी या बांधनी चाहिए । 

]0. कभी भी विरोधी के बल्ट या अर गरखे को नहीं पकड़ना चाहिए । 

4. जान-बूककर पकड़ से नहीं बचना चाहिए । 

जड़ो खेल से कई लाभ प्राप्त होते हैं। भ्रगर जड़ो की कला. भली-भाँति 
सीख ली जाए तो कभी अचानक हमला होने पर अपने को सुरक्षित बचाया जा 
सकता है । इस व्यायाम से शरीर का श्रमुख, भंग जंसे--टांग, भुजा श्रादि बड़े 
मजबूत हो जाते हैं तथा शरीर में फुर्ती रहती है । 


]2 
ध्श्े 
वकल्पिक 
ला ः कलर जम++ जनक मय लक ज०- ० 
->------+++क्ृ्ककफफृक%सलकससस>स9फ_६स_ओ9_9_ला+- 
'तराकी 
तैराकी शारीरिक व्यायाम का एक बहुत श्रच्छा तरीका है। इससे शरीर 
की भ्रनेक व्याधियाँ समाप्त करने में सहयोग मिलता है। इसका कारण सिफं 
यह है कि तेराकी से शरीर के समस्त पग्रगों का सफलतापूर्वक व्यायाम हो जाता 
है । तैराकी से मानसिक शान्ति भी प्राप्त होती है तथा इसके सांथ में मनोरंजन 
भी होता है । तराकी बहुत प्राचीनकाल से ही चला श्रा रहा है। प्राचीनकाल 
में तो जब यातायात के साधन उपलब्ध नहीं थे तो बहुत से लोग तर कर ही 
एक स्थान से दूसरे स्थान को जाते हैं। आधुनिक युग में यातायात के तो श्रनेक 
साधन उपलब्ध हैं परन्तु तराकी को लोगों ने एक व्यायाम तथा मनोरंजन के 
साधन के रूप में ग्रपना रखा है । संसार के प्राय: प्रत्येक देश में तराकी की कला 
का उपयोग किया जाता है। अमेरिका, रूस, जापान, जमंनी, कोरिया तथा चीन 
तो तैराकी में भ्रन्तर्राष्ट्रीय ख्याति प्राप्त कर चुके हैं। भारतवर्ष में श्रब यह 
बेल काफी प्रचलित होता जा रहा है। श्रब तो तेराकी को विश्वविद्यालय एवं 
विद्यालय स्तर पर पाठ्यक्रम में सम्मिलित कर लिया गया है । भ्राजकल 
तैराकी की प्रतियोगितायें राज्य एवं राष्ट्रीय स्तर पर श्रायोजित की जाती 


हें । द 

तेराकी कुण्ड (5छाग्रा॥78 ९००!) - प्राय: तराकी कुण्ड 50 मीटर लम्बा 
एवं 2। मीटर चौडा होता है| इस कुण्ड में 2.5 मोटर चौड़ी 6 लेन होतो हैं । 
इन लेनों में ही तराक तरते हैं । 

तरने को विधियाँ 

. फ्री स्टाइल (7766 5096) 

2, बटर फ्लाई (8006 ७५) 

4. ब्रस्ट स्ट्रोक (37९05६ 57006) 

4. बंक स्ट्रोक (890) 8070॥6) 
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() फ्री स्टाइल ॥7०८ $(५८)-फ्री स्टाइल में तैरने के लिए किसी प्रकार 
का बन्धन नहीं होता है। जेंसा कि नाप से ज्ञात होता है तरने वाला चाहे जिस 
दिशा में हाथों तथा परों का चलाकर तैर सकता है। फ्री स्टाइल विधि में प्राय: 
तरने वाला हाथों को बारी-बारी से कोहनी भोड़ाता हुआ भपने सिर से आगे हाथों 
को मारता है एवं पेरों को भी बारी-बारी से पानी में म।रता है । 


(2) बटर फ्लाई (80((८ 7]५) - इस विधि में बाजू पात्ती की सतह के 
ऊपर इकट्ठु होकर आगे से पीछे की तरफ जाने चाहिए। दोनों परों की क्ियायें 


भी एक “३५ चलनी चाहिए । ध्यान यह रहे कि हाथ एवं पैरों की क्रियाओं का 
झापस में तालमेल रहे । 


(3) ब्रेस्ट स्ट्रोक (87008 $00/८८) - इस विधि में शरीर हर समय 
पानी के समतल होना चाहिए । अब हाथों को छाती के पास मिलाकर भागे की 
घोर इस अनुसार घमाते हैं जसे कि हाथों से पानी में गोला बनाया जा रहा है । 
इसमें हाथों की सहायता से पानी का्टें एवं सिर को पानी की सतह पर ही 
रखना चाहिए । इस विधि में पेरों की क्रिया भी हाथों की भाँति क्रम से होनी 
चाहिए । परों की स्थिति यह रहे कि पहले परों को खोलकर पीछ की तरफ ले 
जायें तथा पास आने पर मिला दे । 

(4) बेंक स्ट्रोक-(82०। $(0/:८) इस विधि में तेराक सम्पूर्ण दूरी पीठ के बल 
लेट कर के तय करता है । इसमें हाथों को बारी-बारी से सिर के पीछे सीधे ले कर 
कन्धों को भ्रद्ध गोले में घुमायें तथा भ्रपनी साइड़ में लाना चाहिए। पैरों को इस 
विधि में बारी-ब।री से ऊपर से नीचे की तरफ चलाते रहना चाहिए । 

तरने की प्रतियोगितायें लड़कों एवं लड़कियों के लिए अलग-प्लग लम्बाई 
की श्रायोजित की जाती हैं । जंसे फ्री स्टाइल लड़कों के लिए 00, 200, 400, 
800, 500 मोटर एवं लड़कियों के लिए सिफ 00, 200 एवं 400 मीटर | 


तरने के नियम 


). तेराक को अ्रपनी लेन में ही तेरना चाहिए । 

2. अ्रपने पास वाली लेन में तरने वाले को किसी प्रकार की झ्राप कोई 
बाधा न डालें । : 

3. जो विधि तेरने की दी गयी है उसी विधि में तर । 

4. तराक ऐसी कोई वस्तु तरने में काम न ले जिससे तैरने में सहायता 
मिलती है । 

5. शुरू से 50 मीटर पूरे होने पर लॉटने से पहले दीवार को हाथों से 
या परों से स्पश कर वापिस श्रायें । 
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6. जल मार्ग की सम्पूर्ण निर्धारित दूरी तय करनी चाहिए । 

7. भ्रगर कुण्ड में पानी कम हो तो खडे तो हो सकते हैं परन्तु डग भर 
कर द्री तय करना मना है। 

8. किसी भी भ्रन्य तराक के मार्ग में किसी प्रकार की बाधा न डाल | 

9. किसी के साथ दुव्यंवहार न करे । नियमों का भली-भांति पालन करे | 

जैसा कि उपरोक्त से स्पष्ट है तराकी भी एक नियमबद्ध खेल है। इस 
व्यायाम को करने से कई श्रनेक लाभ प्राध्त होते हैं । 

लाभ--तै राकी में भाग लेने से यह लाभ भी मिलता कि श्रापत्ति के समय 
पानी का उपयोग किया जा सकता है | कई बार वर्षा या बाढ़ के समय व्यक्ति 
पानी में फंस जाता है| भ्रगर किसी छात्र ने तराकी में भाग लिया जाता है तो वह 
झ्पनी कला को इस समय उपयोग ले सकंता है । इसी अनुसार कई तीथं-स्थानों पर 
पानी में स्नान किया जाता है । भ्रत: ऐसे स्थानों पर तं रने वाला लाभ में रहता है 
क्योंकि कोई ड्बने की घटना उसके साथ नहीं घट पाती है एवं इसक साथ-साथ 


दूसरों को भी सहायता पहु चा सकता है । 


शहर 


संचारी रोगों को रोकथाम की सामान्य जानकारी] 


3 


कक्षा 0 
(कक्षा 9 के श्रतिरिक्त पाठ्यक्रम) 
भाग अर 


स्वास्थ्य शिक्षा 


(व्यक्तिगत स्वास्थ्य : रोगों के लक्षण एवं बचाव के उपाय, लेगिक 


लंगिक संचारो रोगों को रोकथाम की सामान्य जानकारी- 

लंगिक संचारी रोगों को रति रोग के नाम से भी जाना जा6! है | यह रोग 
स्त्री-पुरुष सहवास एवं श्रप्राकृतिक मैथुन से पैदा होते हैं । यह रोग इतने भयंकर 
होते हैं कि रोगी के स्वास्थ्य को हो खराब नहीं करते बल्कि- रोगी. के जीवन को ही 
समाष्त कर देते हैं । पुराने जमाने में इस प्रकार के रोग बहुत कम पाये जाते थे । 


: इसका कारण यह था कि प्राचीन काल में लोग सदाचारी होते थे परन्तु श्राज 


सदाचार देखने को बहुत कम मिलता है | श्राजकल तो सदाचार इस प्रकार से 
दूर हो गया हे जसे पृथ्वी से चन्द्रमा एवं सय दर हैं । 

जब बालक किशोरावस्था में आता है तो उसको यौन सम्बन्धी जानकारी 
प्राप्त करने की अ्रति जिज्ञासा रहती है । जब कभी भी बच्चे इस प्रकार कौ बातें 
करते हैं तो उनको डाँट ही मिलती है । परन्तु यह बहुत गलत है | इसका कारण 
यह है कि इस उम्र में काम प्रवृत्ति का निदेशन ठीक प्रकार से नहीं होता तो बच्चे 
कई प्रकार की गलत आदतों में फंस जाते रै । ग्रत: यौन शिक्षा विद्यालय स्तर पर 
झवश्य हो सिखाई जाय । 

योन .रोगों को लेंगिक संचारी रोग भी कहते हैं। वंसे तो यौन रोग या 
रति रोग (५८॥०४८०। 05८25८५) बहुत प्रकार के होते हैं परन्तु कुछ प्रमुख निम्न 
्‌ । रति रोग ( ५९०९/८॥) ॥0)5685९& ) 
।. प्रमेह या सुजाक (गोनोरिया) 
2. ग्रातिशक था उपदंश (सिफलिस) 
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3, यूरेश्राइटिस 

4. एडस (/085) 

. सुजाक--यह रोग एक जीवाणु के कारण पंदा होता है जिसे नाइसे रिया 
गोनोकोक्काई कहते हैं । यह रोग मैथुन प्रक्रिया के समय व्यक्ति की प्रजनन इन्द्रिय 
गे श्लेष्मिक भिल्लियों में उत्पन्न होता है 

रोग के लक्षण-- 

() मत्र नली से मवाद श्राना 

(2) बार-बार या अ्रतिशीघक्र पेशाब का आना 

(3) मूत्र नली में पेशाब करते समय जलन के साथ दर्द का होना । 

रोग का प्रसार - रोगी के वस्त्रों का उपयोग करने -तथा व्यक्तिगत सम्पर्क 
में श्राने से यह रोग फलता है । संभोग करते समय इस रोग के जीवाणा श्रल्प रगड़ 
से एक व्यक्ति से दूसरे व्यक्ति के शरीर में प्रवेश कर जाते हैं तथा रोग फल जाता 


है । 

इस रोग से पुरुषों का मूत्र माग छोटा हो जाता है तथा मृ॒त्र श्रवरुद्ध हो 
जाता है तथा पेशाब करने में अ्रसहनीय पीड़ा होती है। स्त्रियों में इस रोग से 
प्रजनन शक्ति समाप्त हो जाती है | भ्रगर गर्भवती स्त्री के यह रोग हो जाए तो जो 
बच्चा पंदा होगा उसकी आँखें तक जा सकती हैं । इस रोग से अनेक अन्य रोग भी 
उत्पन्न हो जाते हैं, जंसे - मस्तिष्क ज्वर, हृदय पर सजन, श्राँखों में तेज जलन 
ग्रादि। : 

रोकथाम के उपाय - 

() रोग की शंक्रा होने पर उपचार करना चाहिए । 

(2) पेन्सिलिन का उपयोग करना चाहिए। 

(3 जननेन्द्रियों की अच्छी प्रकार सफाई करते रहना चाहिए । 

(4) उत्त जना रहित सादा भोजन करना चाहिए। 

2. उपदंश (सिफलिस)--सिफलिस ट्रं पोनीया पेलीडम जीवार से पंदा 
होता है | यह रोग सुजाक से भी भ्रति भयंकर होता है । कभी-कभी तो यह रोग 
वंश परम्परा से भी उत्पन्न होता है । इस रोग का फंलाव उपदंश रोग से पीडित 
रोगी के साथ मैथुन करने या भ्रत्यधिक निकट सहवास करने से भी होता है । । 

रोग के लक्षण - इस रोग के तहत प्रजनन इन्द्रियों पर एक दाना शभ्रथवा 
कठोर छाला-सा उठता है। इस दाने से रक्त निकलता है। कुछ दिन बाद यह 
छाला-सा स्वयं ही ठीक हो जाता है। यह दशा श्रति भयंकर है, क्योंकि इसमें रोगी 
यह समभता है कि रोग ठीक हो गया पर तु यह रोग की द्वितीय शवस्था है । कछ 
समय बाद शरीर पर खसरे की भांति दाने निकल भ्ाते हैं जिनमें खुजली नहीं होती 
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है । बाल भी भड़ने लगते हैं । रक्त की कमी हो जाती है । गदंन, बगल की ग्रन्थियों 
पर सूजन भ्रा जाती है । सिर दर्द, बुखार एवं भख कम लगने की शिकायत रहती 
है। रोग के श्रू होने से दो वर्ष से 5-20 वर्षों तक रोग की तृतीय श्रवस्था होती 
है । इस काल में इस रोग से पीडित व्यक्ति के नाक कान, श्रोठ एवं कपोल पर 
गहरे घाव होने लगते हैं । 

रोकथाम के उपाय-- 

(।) रोग के मालूम पड़ते ही शीघ्र उपचार कराना चाहिए । 

(2) रोगी को भ्रन्य स्वस्थ व्यक्तियों से दूर रखना चाहिए । 

(3) रोगी के वस्त्र, बतंन आदि अलग होने चाहिए। 

(4) जहां तक सम्भव हो इस रोगी के सम्पक्ं से बचना चाहिए। 

3. यूरेथ्राइटिस--यूरेश्राइटिस स्‌जाक का ही: एक रूप हैं । इस रति रोग में 
मत्र मार्ग के निकट को ग्रन्थियों में मवाद पड़ जाता है । यह मवाद मत्र के साथ 
बाहर निकलता है । 

इसके लक्षण एवं रोग प्रायः स॒जाक जे॑से ही हैं । 

4. एड्स - एड्स का पूरा नाम है एक्वायड इम्यून डिफिशंसि सिंड्रोम । यह 
एक अति भयानक रोग है । इस रोग के बारे में सर्वप्रथम खोज जन, 98। में श्रमे- 
रिकन चिकित्सकों खोज द्वारा की गयी। हमारे देश के महानगरों जसे-दिल्ली मद्रास, 
कलकत्त। आ्रादि में इस रोग के निदान केन्द्र खोले गये हैं। इस रोग का उपचार 
क्या है तथा यह रोग किस कारण से फंलता है ? इस बारे में विस्तत जानकारी 
ग्रभी बडे-बड़ चिकित्सकों को भी नहीं है । यह एक ग्रति भयानक रति रोग है। 
पध्भी तक इस रोग के पीड़ित व्यक्ति प्राय: मृत्यु के शिकार हो जाते हैं । 

लक्षण-- 

(। इस रोग से पीड़ित व्यक्ति के भार में कमी भश्राने लगती है । 

(2) इस रोगी को लगातार पतले दस्त हो जाते हैं । 

(3) गले एवं मुह में छाले हो जाते हैं । 

(4) ग्रन्थियों में सजन ञश्रा जाती है । 

यह रोग रोगी से यौन सम्पर्क करने से अधिक फैलता है । दूषित इ जेक्शन 
की सुई का इस्तेमाल करने से भी यह रोग फैलता है । अगर किसी बच्चे की माँ 
इस रोग से पीडित हो तो बच्चे के भी यह रोग हो जाता है। रोगी के बस्त्र, रेजर 
ड्थ-ब्र श आ्रादि से भी यह रोग फलता है-- 

रोकथाम के उपाय-- 

।. इस रोग के बचाव का सबसे बड़ा तरीका यह है कि इस प्रकार के रोगी 
से बचा जाए। 
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2, इस रोग का उपचार अभी अच्छी प्रकार से नहीं निकला है परन्तु 
है उससे उपचार कराना चाहिए। 

एडस का शिकार अमेरिका बहुत अ्रधिक मात्रा में हुआ है ।७ भारत में 
इस रोग के जीवाण आा चुके हैं । श्रतः इस रोग से ग्रसित व्यक्ति का पता र 
जाए तो उसके बारे में समाज को बता देना चाहिए । 

लंगिक संचारी रोगों की रोकथाम के सामान्य उपाय 

. यौन शिक्षा का ज्ञान कराया जाए इसके लिए अ्रनेक माध्यम उपयोग 
लाये जा सकते हैं । न्‍ 

2. वैश्यावृत्ति पर कानून बनाकर रोक लगानी जाए तथा कानून को प्रभा 
बनाया जाए । 

3. यौन सम्बन्धी सस्ते साहित्य पर रोक लगायी जाये। 

. 4. मनोरंजन के साधन अधिक उपलब्ध कराये जायें । 

5. चिकित्सकों से समय-समय पर रोगों की जाँच करायी जाए । 

इन रोगों एवं यौन शिक्षा के बारे#में विद्यालय स्तर पर समस्त जानका 
कराने का दायित्व स्वास्थ्य एवं आरीरिक शिक्षा विभाग के शअ्रध्यापक एव प्रधान 
चाय पर जाता है। ग्रतः बालक एवं बालिकाओ्रों को इसके बारे में बताया जा ए 


|4 
पर्यावरणीय स्वास्थ्य 


[पेय तथा भोजन बनाने वाले जल स्रोतों का रख-रखाव तथा 
जल भण्डारों का संरक्षण] 


ज॑सा कि सवंविदित है जीवन की उत्पत्ति जल से ही हुई है । ग्रोज भी 


पृथ्वी पर जल का भाग $ है। मानव शरीर में विभिन्‍न अर गों में जल की मात्रा 
निम्न होती है :--- 

रक्त 5 80 प्रतिशत 

हड्डी 30 प्रतिशत 

मांस-पेशियां 5 75 प्रतिशत 

गुर्दा 5 83 प्रतिशत 

मस्तिष्क 5 79 प्रतिशत 

जिगर ८ 70 प्रतिशत 

. जल प्राप्ति के साधन 

ग्रगर वास्तविक रूप से देखा जाए तो जल हमको समुद्र से ही प्राप्त होता 
है | प्रायः समुद्र के | वर्ग किलोमीटर क्षेत्र से करीब )250 लीटर जलवाष्प 
बनकर उठ जाता है। यह जल वाष्प कम ताप पाकर बफं, भोस, श्रोले तथा 
वर्षा के रूप में पृथ्वी पर श्रा जाती है। यह वर्षा का 'जल ही भ्रन्य स्रोत जसे-- 
कुओं, नदी, तालाब, भरने, श्रादि के द्वारा मानव को प्राप्त. होता रहता है। 
वसे वर्षा का जल श्रधिकतर तालाबों श्रथवा भीलों में एकत्रित होता है या नदियों 
के रूप में बहता है । ग्रत: वर्षा निम्न रूप में मानव को प्राप्त होती है : - 

वर्षा 


( । 
2 | 
घरातल जल ग्रन्तःस्थल जल 


27 0 2920, 6/ 7 
| | | | । 


तालाब नदी भीलें कुआं ' स्रोत 
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जल स्रोत कई प्रकार के होते हैं, जंसे - भूमि ज्नोत, उष्ण स्रोत, लवणी 
स्रोत, निरन्तर स्रोत श्रादि । 


पेय जल तथा भोजन बनाने वाले जल स्रोतों का रख-रखाव 
वसे पेय जल एवं भोजन बनाने का जल स्रोत एक हो होता है तथा य 


ऊचाई पर टंकियों में रखा जाता है। इसके रख-रखाव के लिए निम्न बातों क 
ध्यान रखना जरूरी है-- 
-. टंकियां नियमित रूप से साफ की जानी चाहिए। 
2. टंकियों से जल निकालने की श्रासान व्यवस्था होनी चाहिए ताई£ 
सफाई करते समय जल को श्रासानी से निकाला जा सके । 
3. टंकियाँ ऊपर से श्रच्छी प्रकार से ढकी होनी चाहिए ताकि टंकियों + 
कीड़े-मकोड़े तथा धूल-मिट्टी भ्रादि भ्रन्दर न जाए । 
4. जल को एकत्रित करने के लिए ई ट, पत्थर तथा चूने से बनी टंकिय 
होनी चाहिए । गद््रीनोकृत लोहे की टंकी भो उपयोग में ली जा सकती है। भ्रन्य 


धातु से बनी टंकियां रासायनिक श्रशुद्धियां उत्पन्न कर सकता है । 
घरों में एकत्रित किये हुए पानी को भो भ्रच्छी प्रकार से रखना चाहिए । 
इसके लिए निम्न सावधानियां रखनी चाहिए-- 


. जहाँ तक सम्भव हो पानी को प्रतिदिन ताजा भरना चाहिए। अधिक 
दिनों तक रखा पानी खराब हो जाता हैं 


2. जिन पात्रों में पानी एकत्रित किया जा रहा है उनको अच्छी प्रकार 
से साफ किया जाए। 


>- पानी को छानकर भरा जाए। 
4. जिन पात्रों में जल को रखा जा रहा है उनको हवादार तथा रोशनो 


वाले स्थान पर रखा जाए नहीं तो मकड़ी, मच्छर तथा चीटियां एवं प्रन्य जन्तुभो 
के श्राने का भय रहता है। 
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». जल के पात्र सर्देव ढके रहने चाहिए । 
6. कीटनाशक दवाइयों का समय-समय पर उपयोग करना चाहिए । 
जल भण्डारों का संरक्षरण 

जंसा कि ऊपर बताया जा चुका है जल का मुख्य स्रोत वर्षा है। वर्षा का 
जल तालाब, नदी, भरनों आ्रादि में एकत्रित रहता है। इनके संरक्षण के लिए 
निम्न उपाय उपयोग में लाने चाहिए :-- 

. मृत जन्तुओं एवं मानव के मृत शरीर को इन स्रोतों में न डाला जाये। 

2. गन्दगी एवं ग्रन्य मल युक्त नालों को इन ख्रोतों में नहीं डालना 
चाहिए । 


3. कारखानों के अ्रपशिष्ट इन स्रोतों में कभी भी नहीं डालने चाहिए । 

4. कीटनाशक दवाइयां समय-समय पर इन स्रोतों में डालनी चाहिए । 

5. जहाँ तक सम्भव हो तालाब तथा बांध आ्रादि आबादी बाले क्षेत्रों से 
दूर निर्मित किये जायें। 

6. कुओं एवं तालाबों से व्ययथं की वनस्पति को समय-समय पर साफ 
कराया जाए । 

7. जहाँ तक सम्भव हो कं एवं तालाबों को पक्का बनाना चाहिए । 


५. जल भण्डारों के पास पाखाना, स्नान-गृह आदि नहीं बनाये जायें । 
9. पशुओं के जल भण्डार मानव के जल भण्डारों से श्रलग होने चाहिए । 


| 


भोजन एवं पोषाहार 


[स्थानीय उपलब्ध खाद्य पदार्थों से प्राप्त सन्तुलित भोजन के तत्व 
भोजन प्रादतों की वांछित जानकारी । भोजन पकाने की विधि जिससे 
प्रावश्यक तत्व नष्ट न हों.। खाद्य पदार्थों का संग्रह एवं संरक्षण ।] 


-ॉण॑िनञओे+<ऊन_ 8 परत सल ले ननल्‍ञनल्‍नल्‍ल्‍ननमल्‍नन मनन नस म नस > नस पर नत--_._.तआ.]ईओइओ)गनतगगागानमम. 


भोजन मानव के लिए श्रति श्रावश्यक तत्त्व है। जिस प्रकार इन्जन को 
चलाने के लिए ई धन की श्रावश्यकता होती है उसी भाँति शरीर को चलाने के 
लिए भोजन की आ्रावश्यकता पड़ती है । भोजन से मानव शरीर को शक्ति प्राप्त 
होती है साथ ही भोजन से शरीर का विकास भी होता है ४ 

स्थानीय उपलब्ध खाद्य पदार्थों से प्राप्त सभ्तुलित भोजन के तत्त्व 

सन्त्‌लित भोजन के मुख्य तत्त्व भिम्त हैं :- ह 

प्रोटोन (20(०॥7) - शरीर के लिए यह एक श्रति आवश्यक तत्त्व है। 
प्रोटीन दूध, श्रण्डे, मक्खन, दही, मक्का, मछली, सोयाबीन, मटर, दालों में पाया 
जाता है ! । 
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प्रोटीन से शरीर के तन्तुओं के निर्माण, तन्तु की टूट-फूट, पाचक रसों का 
निर्माण, मानसिक शक्ति में वृद्धि तथा शारीरिक विकास भी होता है.। प्रतः 
शरीर के स्वास्थ्य एवं समुचित विकास के लिए प्रोटीन भ्रति आवश्यक है । 

2. क्वार्बोज ((०70009५079(०५७) - कार्बोज कार्बन, हाइड्रोजन एवं श्रॉक्सी- 
जन से मिल कर बनता है । कारबॉज दो प्रकार के होते हैं । प्रथम शक्कर देने वाले 
द्वितीय श्वेतसार (597०॥) देने वाले । 

कार्बोज चावल, गेहूँ, जौ, शलगम, प्रालू, मटर, साबूद/ना, गन्ना, चुकन्दर, 
शहद, ग्रादि में पाया जाता है । 

कार्बोज से ऊर्जा, शक्ति, गस्मी, मांसपेशियों का निर्माण झ्रादि में सहायता 
मिलती है । 

3. बसा (१७४) - भोजन का यह पोशक तत्त्व दूध, क्रीम, मक्खन, तेल 
झ्रादि में पाया जाता है । मछली, सूखे मेवे, अण्डे में वसा अभ्रधिक मात्रा में पाया 
जाता है । // 

बसा अथवा चर्बी शरीर को गरमी प्रदान करती है । मांसपेशियों को शक्ति 
प्रदान करती है । वसा से शरीर में यह शक्ति भी आती है ताकि वह बाहरी गरमी, 
सर्दी से बच सके । 

4. खनिज लव॒स्ण (॥ा८्व० $2]5)--खनिज लवण में केल्सियम, 
फॉस्फोरस (?॥059॥/0०७), सामान्य लवण या सोडियम क्लोराइड, पोटेशियम, 
मैग्नीशियम, सोडियम कार्बोनिट श्रादि सम्मिलित किये जाते हैं । 

खनिज लवण दूध, दही, पनीर, अण्डे, हरी सब्जियां आ्रादि में पाया 
जाता है । द | 

खनिज लवणों से हड्डी, दांत श्रादि मजबूत होते हैं । 

5. बिटासिन (५।७775)--विटामिन भी शरीर के लिए भ्रति भ्रावश्यक 
हैं । विटामिन की कमी के कारण शरीर में अनेक रोग हो जाते हैं । विटामिनों में 
निम्न बिटामिन मुख्य हैं-- 

. विटामिन 'ए! (शांशा।! “8 7) 

2. विटामिन बी ( शांधशण॥ “8 

3. विटामिन 'बी2' अथवा 'जी' (भ४भ्या) 8, ० 0) 

4. विटामिन 'बी७ (५श/शभायं। 8५) 

5. विटामिन 'बी2 (शांशाणां। 5, ) 

6. विटामिन बी,» (शां(»ग॥77 8, ५») 
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7. विटामिन 'सी' (शाशथ्या) 0) 
8, विटामिन 'डी (५](४४४॥॥ ]0) 
9. विटामिन 'ई” (५॥७॥॥।॥ 8) 
0, विटामिन के! (५॥(७॥॥॥ ८) 


प्रत्येक विटामिन भ्रलग-श्रलग तत्वों में पाया जाता है कुछ विटामिन 
ही तत्व में भी पाये जाते हैं। प्रत्येक विटामिन की कमी से रोग भी श्र 


होते हैं । 


विटामिनों युक्त पदार्थ 


2 4 कर. 


हलक ५ 7०5 न 3-४5 झलक न अदआ #& के 5५ अर पल] 
* | ५ है, 2) 625 6 ०.2 
(2 ही! । ०५ & 


4 हर. टभट 


“ ॥ 
40 भ७ ० प्र दर «4 
प्श़ द्ल्लए> प्न्लरर है | 
दि कि २ ऋचा 683: ८ 
2 उदती/ अत. आ 
८:32 रे 75२५ ५ श्य्त्ण अआजला। 
ण- धक्के ४ है अप 5 शक 
- क्र ४ ) हरदा मर्च 
5 २४ 07: 


6. जल (४४/०(०) - जल भी हमारे शरीर के लिए श्रति आवश्यक त 
है| व्यक्ति के शरीर का भार या भ्रश पानी के रूप में करीब $ है । व्यक्ति बगे 
भोजन के करीब 40 दिन तक जीवित रह सकता है प रन्तु बगर जल के सि 
6 दिन तक जीवित रह सकता है। प्रत्येक व्यक्ति के लिए प्रतिदिन 3-4 लोट 
पानी की श्रावश्यकता पड़ती है ॥ । 

पानी से गुर्दे साफ होतें हैं, गरभियों के दिनों में पानो से शरीर का ता 
समान रहता है। पानी से ही रक्त द्रव की ग्रवस्था में रहता है। 


भोजन प्रादतों की वांछित जानकारी 


जसा कि बताया जा चुका है भोजन मनुष्य की प्राथमिक भ्रावश्यकता है 
भोजन के बिना मानव' जीवित नहीं रह सकता है| भोजन के सम्बन्ध में श्रादः 
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व्यक्तिगत स्वास्थ्य को प्रभावित करती हैं । जैसे--भ्रगर किसी वस्तु को गलत तरीके 
से खायें, गलत समय पर खायें तथा अ्रधिक मात्रा में खायें तो इससे भ्रनेक गोग 
शरीर में हो सकते हैं । भ्रतः अ्रनियमितताओं के कारण श्रनेक रोग हो जाते हैं । 
जंसा कि कहावत है, “पशु चरते हैं, मनुष्य खाते हैं ।”” प्विफ बुद्धिमान व्यक्ति ही 
खाना खाता है। भोजन के सम्बन्ध में श्रच्छी आदतें निम्न प्रकार से हो सकतो हैं-- 


. भोजन खूब भूख लगने पर ही करना चाहिये । 
2, झाटा छानकर उपयोग में नहीं लेना चाहिए । इसकी भूसी में पोषक 


तत्व होते हैं । 

3. भोजन प्रत्येक दित एक निश्चित समय पर करना चाहिये । 

4, सब्जियों को कभी भी छीलना नहीं चाहिये, क्योंकि छिलकों में कई. 
पोषक तत्व होते हैं । 

5, भोजन करने से पहले हाथों को साफ कर लेना चाहिए। 

6. सब्जियां सदंव मन्‍्दी आग से पकानी चाहिए, क्योंकि तेज श्राग से 
पोषक तत्व नष्ट हो जाते हैं । 

7. भोजन करने का स्थान साफ एवं हवादार होना चाहिए। 

8. कभी भी भूख से अ्रधिक श्रर्थात्‌ भोजन भ्रधिक नहीं खाना चाहिये। 

9. भोजन सदंव शान्तिपूर्ण वातावरण में श्राराम से खाना चाहिए । भ्रगर 
मानसिक तनाव में भोजन किया गया तो वह भोजन लाभदायक नहीं रहता । 
यहां तक कि भोजन जहर बन जाता है। 

0. भोजन को स्वास्थ्य लाभ की भावना से खाना चाहिए। 

], भोजन अच्छी प्रकार से चबा-चब्राकर 'करना चाहिये । 

2. भोजन लेटकर या खड़े होकर नहीं करना चाहिए । 

४3. भोजन करते समय मध्य में पानी श्रधिक नहीं पीना चाहिये । 

4, भोजन में सभी पदार्थों का समावेश होना चाहिये। प्रतिदिन एक 
प्रकार का भोजन नंहीं करना चाहिए । हा 

5. भोजन को सदव ढक कर रखना चाहिए । मक्खियां भोजन को दूषित 
कर देती हैं । ् | 

6. कठोर परिश्रम करने के तुरन्त बाद भोजन नहीं करना चाहिए । ग्रतः 
भोजन करने से पू्व विश्राम लाभदायक रहता है । 

7. भोजन- करने के बाद मु'ह को श्रच्छी प्रकार से साफ करना चाहिए । 

8, भोजन करने के बाद विश्राम करना अच्छा रहता है । 
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9. भोजन करने के तुरन्त बाद कठोर परिश्रम नहीं करना चाहिए । 
20. श्रायु एवं भ्रावश्यकता के भ्रनुसार भोजन खाना चाहिए । 

2]. भोजन मौसम के भ्रनुसार लेना चाहिए | 

22. दो भोजनों के मध्य कम से कम चांर घण्टों का भअ्रन्तर 


* चाहिये। 
भोजन पकाने की विधि जिसमें श्रावश्यक तत्व नष्ट न हों 


विश्व में भोजन बनाने की भ्रनेक विधिय। उपयोग में ली जाती हैं । * 
पकाने का कोई भी साधन हो परल्तु प्रत्येक में ताप का उपयोग किया जाता 
प्रत्येक विधि में भोजन पकाते समय यह ध्यान रखना चाहिये कि भोजन के 5 
श्यक तत्व नष्ट न हों । भोजन पकाने की निम्न विधियां हैं - 

(]) जल द्वारा 

(2) चिकनाई द्वारा 

(3) वायु द्वारा 

(०) भाप द्वास । . 

. जल द्वारा - भोजन पकाने के लिए जिस विधि में जल का उप 
किया जाता है, उसे जल द्वारा विधि पुकारते हैं। जल द्वारा भोजन पका 
उबालना तथा कम श्राग पर पकाना। उब्ालने की विधि में पकाने वाली 
किसी बतंन में पानी के साथ डाल दी जाती है। इसके बाद गंस या चुून्हे 
रख कर उबाल लिया जाता है । इस विधि से दाल, चावल आदि पकाये जाते 
कम श्राग पर पकाने के तहत धीमी श्राग से पानी के साथ वस्तु पकाई उ 
है । द 
2. चिकनाई द्वारा - बहुत से भोज्य पदार्थ चिकनाई की सहायता से 
१काये जाते हैं। चिकनाई द्वारा भोजन पकाने के लिए भोज्य सामग्री को 
जाता है। तलने में दो विधि उपयोग में ली जाती हैं | प्रथम उभली ($॥9] 
छाशा।8) तथा गहरी (0669 ॥शाग8) तलने के लिए भोज्य पदार्थ को र 
घी या गरम तेल में पकाया जाता है। 

3. बायु द्वारा - वायु द्वारा भी भोज्य पदार्थ पकाये जांते हैं । इस 
के तहत भूनना (7२००४५(।॥४) तथा सेंकना (89)0॥8) आ्राता है। 

(प्र) भूनना ((००5(॥02) - इस विधि से भोज्य पदार्थ राख भ्थवा 
के माध्यम से ताप के सम्पक में भ्राता है तथा पक जाता है। इस विधि में जल 
उपयोग नहीं लिया जाता है । जंसे - भर्ता बनाने के लिए बेंगन, प्राल, भ्रबी 
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हु 
टमाटर गरम राख से भने जाते हैं। चने एवं भ्रन्य कई प्रकार के भ्रनाज बाल के 
माध्यम से भूनकर पकाये जाते हैं । रोटी भी कोयले पर सेंकी जाती है । 

(७) सेंकना (88378) - इस विधि के तहत भोज्य पदार्थ भट्टी भ्रथवा 
चुल्हे में विद्यमान शुष्क-उष्ण बायु से पकाया जाता है। सेंकने से वस्तु पूर्णातया 
पक जाती है । रोटी, डबलरोटो, बिस्कुटे हग्लादि इसी विधि से पकाय जाते हैं । 
भट्टी का तापमान सामान्यतया 250" से 500 फं. तक रहता है। द 

4. भाप द्वारा-इस विधि के तहत भोज्य पदार्थ भी भाप के द्वारा पकाया , 
जाता है । इस विधि से पकाये गये पदार्थ के पौष्टिक तत्व नष्ट नहीं होते हैं । इस 
कारण से यह पदार्थ स्वास्थ्यवद्ध क एवं स्वादिष्ट रहता है। भाष से षकाने के 

- लिए एक विज्ेष प्रकार का बतंन उपयोग में लिया जाता है । इस विधि से सब्जी, 
इडली, कस्टर्ड आदि तंयार किए जाते हैं । 

भाष के दबाव से भी भोज्य पदार्थ पकाये जाते हैं। इस विधि के लिए 
प्रेशर कुकर उपयोग में लिया जाता है। 

इस विधि में भोज्य पदार्थ दबाव से शोघष्च पक जाता है । इस विधि से पके 

पदार्थ हल्के रहते हैं । इस कारण से पेट के रोगी एवं बुद्धों के लिए उत्तम रहता 
है । ह । 

भोजन पकाते समय ध्यान देने योग्य बातें 


भोजन पकाते समय यह ध्यान देने की बात है कि पकाने से भोज्य पदार्थ 
के ग्रावश्यक तत्व नष्ट न हों । अ्रतः भोज्य पदार्थ पकाते समय निम्न बातों का 
ध्यान रखना चाहिए :-- 

!. झोजन को बार-बार गरम नहीं करना; चाहिए क्योंकि इससे पौष्टिक 
तत्व नष्ट हो जाते हैं । । 

2. मसाले गअ्रधिक मात्रा में उपयोग नहों लेने चाहिये; क्योंकि इससे भोज्य 
पदार्थ के पोषक तत्व नष्ट हो जाते हैं। 

3. चावल तथा हरी सब्जी जिस पानी में उबाली गयीं है उस पानी को 
कभी फैंकना नहीं चाहिये। इसका कारण यह है कि उस पानी में पोषक तत्व 
विद्यमान रहते हैं | भ्रत: सब्जी या चावल में कम पानी डालना चाहिए ताकि वह 
उस पानी को सोख जाए। ५ 

4. खाने का सोडा भोज्य पदार्थों के पकाने में नहीं डालना चाहिए | खाने 
के सोडे से विटामिन 'बी' नष्ट हो जाता है। ' द 
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5. कसी भी भोज्य पदार्थ को निश्चित श्रवधि से प्रधिक देर तक: 
पकाना चाहिए। इससे पदार्थ के पोषक तत्व नष्ट हो जाते हैं तथा पाने 
कठिनाई होती है । 

6. भोजन सर्देव स्वच्छ बतंन में पकाना चाहिए । गन्दे बतंनों में भो 
पकाने से भोजन विषयुक्त हो जाता है । 

7. बिना कलई किए हुए पीतल के बतंनों में भोजन नहीं पकाना चाहिः 
इससे भोजन जहरीलो हो जाता है। ; 

8. भोजन बनाने वालों के नाखून साफ होने चाहिए । भ्रगर नाखून स 
नहीं होंगे तो नाखूनों की गन्दगी भोजन को विषेला कर देती है । 

9. रसोई का कपड़ा सदंव स्वच्छ रखना चाहिए । 

।0. भोजन खुले में कभी नहीं पकाना चाहिए । 

. भोजन पकाने वाले के बाल खुले नहीं होने चाहिए । 


6 
रोगों पर नियन्त्रण 


[परिवार एवं समुदाय द्वारा उपयुक्त श्रायु पर बालकों को स्वस्थ 
रहने का शिक्षण । छत को बोमारियां जो वायु, जल एवं भोजन से फलतीं 
हैं, उनसे बचने के उपाय ।] 


परिवार एवं समुदाय द्वारा . उपयुक्त भायु पर बालकों को स्वस्थ 
रहने का शिक्षण 

प्रत्येक बच्चा अपना जीवन परिवार, समुदाय तथा विद्यालय में व्यतीत 
करता है । अ्रत: बच्चों को स्वस्थ रहने का शिक्षण परिवार के सदस्यों द्वारा, समु- 
दाय द्वारा एवं विद्यालय में शिक्षकों द्वारा दिया जाता है। शिक्षण देने की प्रथम 
सीढ़ी 'परिवार' है। भ्रत: परिवार के सदस्यगण बच्चों में श्रच्छी भादतों का 
निर्माण कराने में महत्त्ववृणं भूमिका निभा सकते हैं । वास्तविक रूप में देखा जाए 
तो अच्छी, बुरी आदतों की नींव परिवार के सदस्यों द्वारा डाली जाती है। 

परिवार द्वारा शिक्षरश 

!. प्रायः बच्चों में श्रनुकरण करने की आदत बहुत अधिक पायी जाती 

है । अतः परिवार के सदस्यों को चाहिए कि वह बच्चों के सामने इस श्रकार की 


झादतें प्रदर्शित करें ताकि बच्चों का स्वास्थ्य भश्रच्छा रह सके । ; 
2. समय पर सोना, समय पर उठना, नहाना, भोजन करना, दांत साक 


करना आदि व्यक्तिगत स्वास्थ्य सम्बन्धी भ्रादतों का शिक्षण प्राय: माता-पिता 
द्वारा दिया जाता है। 
3. व्यायाम तथा खेल-कूद की ध्ादत बच्चों में परिवार के सदस्यों द्वारा 


बचपन से ही डलवानी चाहिए । 
4. बच्चों में गलत झादतों का विकास न हो इसकी जिम्मेदारी परिवार 


के सदस्यों की ही है । जसे--बहुत छोटे बच्चों को श्र गूठा चूसना, दांत से नाखून 
काटना भादि झ्रादतें पड़ जाती हैं जो कि स्वास्थ्य के लिए हानिकारक हैं । भ्रत! 
इस प्रकार की आदतें बच्चों को न पड़े इसका दायित्व परिवार के सदस्यों का 


होता है । 
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5. नींद एवं मनोरंजन के सम्बन्ध में श्रादर्त प्रायः माता-पिता ही ४2 
वाते हैं । 

6. सुबह समय पर शौच जाने को प्रादत प्रायः माता-पिता द्वारा ही डा 
जाती है। 


7. बच्चों को भोजन सम्बन्धी भ्रच्छी भ्रादर्ते भी परिवार के सदस्यों द्वा 


डाली जाती हैं। बच्चा समय से भोजन करे तथा खूब चबा-चत्रा कर भोजन 


एवं श्रावश्यकता से अधिक भोजन न करे यह सिखाना श्रति जरूरी है । 

8. बच्चा प्रत्येक से भ्रच्छा व्यवहार करे एवं गुस्सा न करे इसकी प्रा 
भी बच्चों के परिवार के सदस्य ही डलवाते हैं । भ्रगर बच्चा गुस्सा नहीं करेः 
तो स्वस्थ रहेगा। 


9. स्वस्थ रहने के लिए ग्र'लस्य को त्यागना भी जरूरो हैं। श्रतः प्रालंस् 
की भ्रादत बच्चों में न डाले । इसका दायित्व माता-पिता पर है । 


समुदाय एवं विद्यालय द्वारा शिक्षण 

वेसे तो समुदाय में विद्यालय सम्मिलित है परन्तु विद्यालय इस कारण 
इगित किया गया है, क्‍योंकि विद्यान्य की भूमिका भ्रति महत्व की है । समुदा 
में सरकार भी सम्मिलित है-- 

. प्रायः सरकार ग्रथवा समाज के द्वारा समय-समय पर स्वास्थ्य जाँ 
शिविर लगाये जाने चाहिए ताकि बच्चों क स्वास्थ्य की जाँच हो सके । 

2. विद्यालय के प्रधान को चाहिए. कि वह स्वास्थ्य विशेषज्ञों की वार्ता: 
एवं गोष्ठियाँ स्वास्थ्य के बारे में कराये ताकि बच्चों को स्वास्थ्य सम्बन्धी जान 
कारी आसानी से हो सके ताकि उसका अनुसरण कर बच्चे स्वस्थ रहें ' 

3. ग्रामीण क्षेत्रों में पंचायतें एवं शहरी क्षेत्र में नगरपालिकार्यें स्वास्थ 
सम्बन्धी अच्छी श्रादतों के पर्चे या पम्पलेट बांट सकती हैं जिससे बच्चे फायद 


उठा सकते हैं । नं 
4. सरकार भी स्वास्थ्य सम्बन्धी विज्ञापन अखबारों में निकल वा सकर्त 


है जिसस बच्चे लाभ उठा सकते हैं। जत--स रकार प्राय: विज्ञापन निकालतो 
कि पानी को छान कर एवं उबाल कर पीजिए श्रादि । 
5. स्वास्थ्य को शिक्षा देने के लिए चिकित्सा विभाग समय-समय पर प्रदश' 


नियाँ लगा कर स्वास्थ्य का शिक्षण बच्चों को प्रदान कर सकती है। 
6. टेलीविजन एवं रेडियो पर स्वास्थ्य सम्बन्धी वार्ताये एवं भ्रन्य प्रसारण 
करके बच्चों, को स्वास्थ्य शिक्षण दिया जा सकता है। 
विद्यालय में स्वास्थ्य परीक्षा समय-समय पर श्रच्छे एवं अनुभवी चिकि- 
त्सकों से करायी जानी चाहिए तथा विद्यालय का स्वास्थ्य भ्रभिलेख तयार किया 
जाये। इससे भी बच्चों को स्वास्थ्य की ग्रच्छी शिक्षा मिलती है। 
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8. बच्चों को गुह विज्ञान, स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा के विषय पढ़ाकर 
स्वास्थ्य का शिक्षण दिया जा सकता हैं । 

9. यौगिक व्यायाम एवं उनका उपयोग बताकर श्रनेक रोगों से छुटकारा 
पाया जा सकता है । 

उपरोक्त से स्पष्ट है कि परिवार एवं समुदाय बालकों को स्वस्थ्य रहने या 
शिक्षण देकर बालकों को स्वस्थ रखने में मदद कर सकता है । इसलिए स्वास्थ्य 
शिक्षण की जिम्मदारी परिवार के सदस्यों एवं समुदाय को समभनी चाहिए । 


छत की बीमारियां जो वायु, जले एवं भोजन से फंलतो हैं, 
उनसे बचने के उपाय 

छूत की बीमारियाँ रोगाशघों से फैलती हैं। यह रोगाणु चार भ्रकार के 
होते हैं - 
() बकक्‍्टीरिया (8280७॥9) 

(2) प्रोटोजोश्रा (?70002००) 

(3) फफू दी (एएा/४) 

(4) फिल्टरेवल वाइरस (97](८४०७०।८ ५४7०५) 

यह रोगार शरीर में पहुंच कर दो प्रकार के रोग पंदा करते हैं - 

. स्थानीय संक्रमण द्वारा 

2, सामान्‍य संक्रमण द्वारा 

स्थानीय संक्षमण में रोगाण शरीर के जिस भाग में पहुंचते हैं उसी भाग 
को रोगयुक्त करते हैं । जैस--फोड़ा-फुन्सी । लेकिन सामान्य संक्रमण करने वाले 
रोगाण्‌ शरीर में प्रवेश करके एक प्रकार का जहर पैदा करते हैं जिसको जीव विष 
कहते हैं । यह जहर सारे शरीर में रक्त द्वारा फैल जाता है. तथा रोग के लक्षण 
शरीर के अनेक भागों से आते हैं। जसे--टिटेनस (॥6(808), जलभित्ति (990- 
709॥009) भ्रादि । बहुत से रोग, जंसे - डिप्थीरिया, इसका संक्रमण दोनों विधि 
से होंदा है। 

रोगाखुझ नों का प्रवेश निम्न प्रक्रार से होता है-- 

). श्वसन द्वारा 

2. जल एवं भोज्य पदार्थों द्वारा 

3. कीटों द्वारा । 

जल द्वारा फंलने वाली बोमारियाँ एवं उनसे बचने के उपाय 


4. चेचक - यह प्रति भयानक रोग है तथा भारत एवं पाकिस्तान में 
ग्रधिक फैलता है । इसमें )06 भ्रथवा !07 डिग्री तक ताप बढ जाता है । 
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इसमें शरीर पर दाने पड़ जाते हैं । रोगी को रांगग्रस्त होते ही श्रलग कर देना चाहिए 
एवं घावों को पोटेशियम परमैंगनेट के ! : 4000 के घोल से फुरेरी द्वारा लगाने पर 
ग्रधिकतर संक्रमण रुक जाता है। इसके लिए टीका भी लगवाना उपयुक्त रहता है। 

2, छोटी माता (0॥0/०॥ 7०%) - यह रोग बच्चों में श्रधिक होता है । 
तथा इसका !2 से 20 दिन तक प्रभाव रहता है | इसमें शरीर पर दाने निकल 
आ्राते हैं। रोग से बचने के लिए वसे तो कोई विशेष उपाय नहीं है परन्तु रोगी को 
प्रन्य व्यक्तियों से म्रलंग कर देना चाहिए । 

3. रोहिणी ( 7)900॥679)-इस रोग में शरू में हल्का-सा दर्द होता है । 
कोमल ताल पर परी श्वेत भिल्‍ली पड़ जाती है.। इससे कण्ठों में घाव भी बन जाते 
हैं । इससे बचने के लिए रोगी को स्वस्थ बालकों से दूर रखना चाहिए । इसके लिए 
सेफ्टी टॉक्सिन का इ जेक्शन लगवाना चाहिए । रोगो को रोग से मुक्ति मिलने पर भी 
कम से कम ।0 दिन तक बच्चों से दूर रखना चाहिए । रोग की संक्रमण समय में 
कीटाशूनाशक घोल के कुल्ले करते रहना चाहिए। 

4. कनफेड (/४४७779)--इस रोग में सर्वप्रथम रोगी को ठण्ड लगती है 
तथा साधारण-सा ज्वर भी हो जाता है। सिर में ददं॑ होने लगता है तथा रोगी 
प्रशक्तता महसस करता है | इसमें रोगी बालक को भश्रन्य बच्चों से दूर रखना 
चाहिए तथा रोगी द्वारा उपयोग में लायी गयी वस्तुश्रों को रोगाणुनाशक कर लेना 
चाहिए । 
5. राजयक्ष्मा या तपदिक ([७७८7००]०७७)-शुरू में रोगी को थका वट मह- 
सूस होती है। इसके बाद भूख कम लगती है। इसके बाद थोड़ा-सा बुखार तथा 
खाँसी रहने लगती है | खाँसी के साथ थूक्र भी गिरता है । इस रोग से बचने के 
लिए घरों, मोहल्लों, गाँवों एवं नगरों की सफाई रखनी चाहिए। रोगी को शीक्र 
हो सेनीटो रियम भिजवाना चाहिए । इसके लिए बो. सी. जी. का टीका भी लग- 
वाना चाहिए । 

6. कुष्ठ - इस रोग में रोगी की त्ववा पर चकतरे (?»७॥९७) प्रकट होते 
हैं। चकतर पीले या लाल होते हैं। इन चकतरों में पीड़ा तथा जलन भो होती है । 
इसमें उ गलियां तथा श्र गूठे कक जाते हैं.। इससे बचने के लिए परिवार के प्रत्येक 
सदस्य को कम से कम एक वष्ष में डॉक्टरी परीक्षा करानो चाहिए । ग्रगर परिवार 
में कोई सदस्य इस रोग से पीड़ित है तो उसको भ्रलग कर देना चाहिए। कुष्ठ के 
बारे में प्रचार एव प्रसार कराना चाहिए 

जल एवं भोजन से फलने वाले रोग तथा उनसे बचने के उपाय 
. हैजा एवं मोतीभरा का वर्णन भ्रध्याय 4 में किया जा चुका है । 


203 


2. पेचिश - इस रोग में दस्तों के साथ ज्वर भो हो जाता है। पेट में दर्द 
भी होता है । इस रोग से बचने के लिए सबंप्रथम रोगी के मल-मत्र को जला देना 
चाहिए । मक्खियों का नाश कर देना चाहिए। पानी उबालकर पीना चाहिए। 
भोज्य पदार्थों को प्रक्खियों से बचाना चाहिए । शरीर, मकान, वस्त्र आदि को साफ 
रखना चाहिए । 

3. अ्तिसार - इस रोग में सर्वप्रथम हरे-रंग के दस्त भ्राते है। दस्त के साथ 
रक्त भी झा जाता है । रोगी को थोड़ा-सा ज्वर भी हो जाता है। एक दिन में इस 
रोग के तहत दस्तों की संख्या 20 तक पहुँच जाती है। इस रोग से बचने के लिए 
बच्चों को ताजा एवं गरम दूध पिलाना चाहिए। रोगाणु से संक्रमित पदार्थों को 
रोगाणुनाशक कर देना चाहिए । भोज्य पदार्थों को मक्खियों से बचाना चाहिए। 

उपरोक्त से स्पष्ट है कि छत के रोग बड़े भयानक हैं। श्रत: इनके लक्षण 
प्रतीत होने पर इनका उपचार शीघ्र कराना चाहिए तथा फैलनें से बचाने के लिए 
यथासम्भव उपाय भी शीघ्र करने चाहिए । 


न 


जैँ 


॥7 
स्रक्षा 


[प्राथमिक चिकित्सा एवं होम नसिंग | प्राथमिक चिकित्सा बॉक्स क 
तेयार करना एवं उसका उपयोग । खेल मैदानों पर होने वालो चोटों क 
शोकथाम के प्रायमिक उपचार-:प्राथमिक चिकित्सकों को त यार करना । 


प्राथमिक चिकित्सा एवं होम नसिग 
_श्राज के श्राधुनिक युग में प्रायः दुघंटनायें होतो ही रहती हैं।य 


: दुघंटनायें कारखानों, खेतों, सड़क, यात्रा, घर, खेल के मैदानों एवं प्रयोगशाल 


धादि में कहीं पर हो सकती हैं | ऐसा भी सम्भव है कि चोट इस प्रकार की 
कि उसका तात्कालिक उपचार किया जाए तो घायल की दशा सुधर जाए । झत 
किसी भी घायल की प्रायमिक चिकित्सा करके उसकी हालत बिगड़ने से बचायी 
सकता है | प्राथमिक चिकित्सा के बारे में जानकारी रखना भ्रति आवश्यक ४ 
क्योंकि प्रत्येक भ्रवसर पर डॉक्टर उपस्थित हो यह जरूरी नहीं है | मानव जीव 
को झ्ृधिक सुरक्षित बनाने में गृहणी भी भ्रच्छी भूमिका भदा कर सकती है। भत 
प्राथमिक चिकित्सा का थोड़ा-बहुत ज्ञान भ्ंवश्य रखना चाहिए । 


प्राथमिक चिकित्सा की जानकारी के साथ-साथ परिचर्या (नर्सिंग) का 5४ 
ज्ञान रखना जरूरी है, क्‍योंकि भ्रगर रोगी को दवाइयां कुशलतापूर्वक नहीं दी गर 
तो रोगी प्रभावशाली ढंग से ठीक नहीं हो पाता है भ्र्थात दबाए तब ही प्रभार 


शाली बन पायेंगी जब रोगी की परिचर्या ठीक प्रकार से होगी | भ्रतः रोगी १ 
देखभाल करने के लिए निम्न बातों का ध्यान रखना भ्रति जरूरी है-- 


रोगी को नाड़ो का ध्यान रखना -नाडी की गति का सीधा सम्बन्ध हृद 
की गति से होता है। नाड़ी की गति हाथ की कलाई से ज्ञात को जाती है । प्रा 
प्रत्येक स्वस्थ व्यक्ति की नाड़ी गति एक मिनट में करीब 72 होती है । पुरुषों * 
तुलना में स्त्रियों की गति तेज पायी जाती है। नाड़ी की गति के बारे में कई जा: 
कारियां लेनी चाहिए, ज॑से क्‍या नाड़ी स्थिर गति से चल रहो है या रुक-रुक क 
चल रही है या कभो तेज कभी सुस्त चल रहो है । 


-ह 
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2, सल-सत्र स्यागना--प्राय: रोगी को 24 घण्टे में कम से कम एक बार 
मल जरूर त्यागना चाहिए । भ्र१र ऐसा नहीं है तो डॉक्टर की सलाह लेनी चाहिए । 
पझ्रगर डॉक्टर एनिमा की सलाह देता है तो भ्रवश्य लगवाना चाहिए। म॒त्र त्यागने 
की गति सामान्य होनी चाहिए । रोगी द्वारा जिस बतंग में मत्र या मल त्यांगा गया 
है उसे काोटनाशक घोल से साफ कर लेना चांहए। हु 

3. रोगी के म हु को सफाई--रोगी का मुह भ्रच्छी प्रकार से साफ करा 
देना चाहिए । दिन में कम से कम दो बार दाँत भी साफ कराते चाहिए। ध्वगर 
रोगी स्वयं म्‌॒ ह, दांत, जीभ साफ नहीं कर सकता है तो उसकी सहायता करनी 


चाहिए। मुह की सफाई भ्रति जरूरी है, क्योंकि भ्रगर मुंह की गन्दगी पेट में 
जायेगी तो उससे काफी हानि होती है । 


4. रोगी का तापमान--अगर डॉक्टर कह रहा हैतो डाक्टर की 
सलाह के प्रनुसार तापक्रम नोट करना चाहिए। कई रोगों में डॉक्टर 
को तापमान बड़ा सहायक रहता है | भ्रत: तापमान का दवाई शभ्रादि देने में बड़ा 
महत्व हैं । ठीक तापमान ज्ञात करने के लिए तापमान किसी पेय प्रदार्थ के लेने के 


कम से कम ]5 मिनट बाद लेना चाहिए । इसी प्रकार भोजन के तो ञ्राधा घण्टे 
बाद ताप नापना चाहिए । 


5. श्वसन का परीक्षण - श्वसन गति का भी रोगी की स्थिति ज्ञात करने 
में बड़ा सहयोग रहता है । एक स्वस्थ व्यक्ति प्रायः एक मिनट में ] 5-20 तक श्वास 
लेता है | ग्रतः झमर डॉक्टर चाहे तो श्वसन प्रक्रिया का भी निरीक्षण करना 
चाहिए । 

6, रोगी को स्तान करवाना - रोगी को स्नान कराना भो भ्रति जरूरी है। 
प्रगर रोगी की हालत स्नान करने लायक न हो तो उसके शरीर को तौलिया 
भिगोकर पौंछ देना ही पर्याप्त है । ध्यान यह रहे कि स्नान: कराते समय कमरा 
प्रच्छी प्रकार बन्द हो। रोगी को स्नान गम पानी से कराना चाहिए। स्नान का 


महत्व इस करण से है कि रोगी को त्वचा पर दवाई भ्रादि के कारण पसीना भ्राता 
ही रहता है । इस कारणा से त्वचा को साफ करना श्रति जरूरी है । 


7. भोजन देना--रोगी को भोजन डॉक्टर की सलाह के श्रनुसार देना 
चाहिए । रोगी को भोजन सर्देव ताजा एवं हल्का देना चाहिए ताकि रोगी उसे 
प्रासानी से पचा सके । रोगी को प्राय: बीमारी के दौरान भूख नहीं लगती है 
क्योंकि उसकी पाचन शक्ति कमजोर हो जाती है। रोगी को कमजोरी से बचाने के 
लिए भोजन देना भ्रति जरूरी है। भ्रगर रोगी इतना कमजोर है कि वहू उठकर 
भोजन नहीं कर सकता है तो उसे तरल रूप में भोजन देना चाहिए। रोगी को 

| भोजन थोड़ी-थोड़ी मात्रा में खिलाना चाहिए ताकि श्रासानी से पच सके । 
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8. रोगी को दवा देना - रोगी को सर्देव समय पर दवाई देनी चाहिए 
दबाई देने में कभी भी श्रसावधानी नहीं बरतनी चाहिए । इसमें जरा-सी भ्रसावधान 
से भयंकर परिणाम हो सकते हैं । दवा की मात्रा डॉक्टर से तय करनों चाहिए 
तथा उसी मात्रा में दवाई देनी चाहिए। दवाई देते समय दवाई का नीम धार 


ठीक प्रकार से पढ़ लेना चाहिए | बहुत-सी दवाई भोजन के बाद दी जाती है त॑ 
इसका ध्यान रखना चाहिए & 
प्राथमिक चिकित्सा बॉक्स को तयार करना एवं उसका उपयोग 
प्राथमिक चिकित्सा बॉक्स रखना इस कारशा से जरूरी है कि आपत्ति 


काल में जिस वस्तु की श्रावश्यकता हो उसे तुरन्त उपयोग में लाया जा सके एव 
सामात के लिए इधर-उधर नहीं भटकना पड़े । प्राथमिक चिकित्सा बॉक्स में सामा 
न्यतया निम्न सामान होना चाहिए-- 

साफ रूई, फीता, पिन, कंची, बफ रखने का थला, गरम पानी . की थली 
डिटोल, कुनन, सेरीडोल, श्रांख धोने के लिए बतंन, ग्लिसरीन, ब्राण्डी, वेसलीन 
सुइयां, खपच्चियां, पेड्स, चम्मच, विभिन्‍न प्रकार की पट्टियां, गिलास, विक्स, दिया.- 
सलाई, एनासिन, अ्रमृतधारा, नमक, कोडोपायरीन, सुहागें का मरहम, टिचर 
जतून क। तेल, सिरका, ग्लूकोस, एण्ट्रोवायो फाम, श्रायोडेक्स, सरसों का तेल, 
वरनाल, सिवाजोल, मरहम, स्प्रिट एवं करोसीन भ्रादि । 

प्राथमिक चिकित्सा बॉक्स का उपैयोग--जंसा कि उपरोक्त से स्पष्ट है 
प्राथमिक चिकित्सा बॉक्स में सभी प्रकार की वस्तुश्रों का समावेश होता है श्रतः जो 
व्यक्ति इसका उपयोग ले रहा है उसको चाहिए कि वह दुघेटना की प्रकृति देखकर 
सामान का उपयोग कर । ज॑से-अ्रगर किसो व्यक्ति के पर में रक्त वह रहा है तो 
प्राथमिक चिकित्सक को चाहिए कि वह रक्‍त को बहने से रोके तथा उस पर पट्टी 
बांध दे । प्राथम्रिक चिकित्सक की ट्रंनिंग भी ग्रापोजित की जाती है जिसमें सामान 
का उपयोग एवं उपयोग का तरीका बताया जाता है। भ्रतः छात्रा को चाहिए कि 
इस प्रकार को ट्र निगों में भाग लिया जाए। 

खेल के मैदानों पर होने वाली चोटों की 
रोकथ।म के प्राथमिक उपचार 

प्रायः खेल के मंदानों में छात्रों के चोट लगती ही रहती है। कई बार 
छोटे-छोटे घाव हो जाते हैं तथा त्वचा भी कट जाती है। कई खेलों में जेसे क्रिकेट 
प्रादि में पेर एवं हाथ की हड्डी तक टूट जाती है। भ्रगर किसी छात्र की हड्डी टूटी 
है तो उसको तुरन्त भ्रायोडीन भ्रादि लगाकर ददं. .दबाने की दवाई देनी चाहिए 
इसके बांद श्रावश्यक चिकित्सा के लिए भ्रस्पताल भेज देना चाहिए । भ्रगर रोगी के 
रक्त स्राव हो रहा है तो सर्वप्रथम रक्‍त स्राव रोकना चाहिए । 
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झगर किसी के चोट लग गयी है तो पट्टी का उपयोग करना चाहिए। 
प्राथमिक चिकित्सा में दो प्रकार से ड्रसिंग काम में ली. जाती है। प्रथम सखी 
मरहम पट्टी, द्वितोय गीली मरहम पट्टी । मरहम पट्टी में कई प्रकार की 
पदिटियां उपयोग में लो जाती हैं-- 

. तिकोनी पट्टी 2. चौड़ी पट्‌टो 3. पतली पट्टी 4. हाथ की चौड़ी 


मकोली 5. हाथ की पतली भोली 6. सेण्ट जान पट्टी 7. सिर की तिकोनी पट्टी 
8. कन्ध को पट्टी 9. कोहती की पट्टी 0. हाथ की पट्टी . पर की पट्टी 
2. घुटनों की पट्टी ।3. सीने की पट्टी 4. पीठ की पट्टी 5. कुल्हे की पट्टी 


6. उ गलियों के लिए साधारण चक्राकार पट्टी श्रादि । 
उपरोक्त प्रत्येक पट्टी को कज़िस प्रकार बांधा जाए उसको विशेष 
ट्रेनिंग होनी चाहिए । 
ह प्राथमिक चिकित्सकों को तेयार करना 


प्राय: प्रत्येक विद्यालय में कई भ्रनुभवी चिकित्सक आकर प्राथमिक 
चिकित्सा की ट्र्‌ निग देते हैं। इसके लिए कई केम्प भी लगाये जा सकते हैं । 


प्रायमिक चि कित्सा का शिक्षण अनेक स्वयंसेवी संस्थायें भी देती हैं। कई स्वयं 
सेवी संस्थायें इस प्रकार के प्रशिक्षण देने के लिए विद्यालयों के प्रधानों से सम्पर्क 
करके कंम्प लगाती हैं । श्रत: छात्रों को चाहिए कि इस प्रकार के प्रशिक्षणों में 
प्रच्छी प्रकार से भाग लें तथा रुचि से प्राथमिक चिकित्सा के बारे में सीखें । 
प्राजकल तो कक्षाओं में भी प्राथमिक चिकित्सा क्रे बारे में बताया जाता है तथा 
पूरण ज्ञान का भ्रभ्यास भी दिलाया जाता है। भ्रभ्यास के अनुसार छात्र-छात्राओं 
को चाहिए कि उस्ती अ्रनुत्तार काय करके श्रनुभव प्राप्त करें। इस प्रकार से 
प्राथमिक चिकित्सकों को त॑यार किया जा सकता है । 

उपरोक्त से स्पष्ट है कि प्राथमिक चिकित्सा का मानव-जीवन में बहुत बड़ा 
उपयोग है । श्रत: छात्र-दांत्राओं को इसका ज्ञान प्राप्त कर अपने सम्बन्धी तथा 
समाज के व्यक्तियों की सेवा करनी चाहिए। इससे प्रतिदिन की दुघंटनाग्रों में 
सहायता मिलती है तथा जीवन में आराम प्राष्त होता है । 


अलमअग-गम-भं-ना "लकी मन+-मनन+«--+.. स्‍ननक 


भाग (ब) 
शारीरिक शिक्षा-0 
(कक्षा 9 के पाठ्यक्रम के भ्रतिरिक्त) 
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हडल दोड़ 


(8ए98707.% ॥२ ७ (+%) 


अनाज -“ अं आना ्ज- 


इस दौड़ में सफलता प्राप्त करने के लिए भाग लेने वाले की ऊ 
प्रधिक तथा गति तीत्र होनी चाहिए ताकि श्रावश्यकतानुसार ऊचा कूद सके । 
हडंल की ऊ चाई के अनुसार यह दौड़ दो प्रकार की होती है-- 

]. ऊंची हडल 

2. नीची हडंल 

ऊची हडंल की ऊचाई करीब 3 फुट ७ इन्च होती है तथा नीची ह 
की ऊचाई 2 फुट 6 इन्च से लेकर 3 फीट तक होती है। ऊँची हडंल कई 
चार फीट तक वी हो सकती है । 

। हडल दौड़ की विधि 

इस दौड़ में दो क्रियायें करनी पड़ती हैं-- 

() दोड़ना (2) फांदना 

दौड़ना तथा फांदना यह दोनों. क्रियायं एक साथ ही की जाती हैं। : 
दौड़ तीत्र होनी चाहिए एवं दोड़ने वाले को दौड़ से पहले वेग में हडंल को लाँध 
दौड़ते रहना होता' है । ध्यान यह रहे कि दौड़ एवं फाँदने में किसी प्रकार की 
रुकावट नहीं होनो चाहिए- 

हडल दौड निम्न लम्बाई में की जाती है-- 

. 0 मोटर को हडंल दौड़ - इस हडल दौड़ में 0 बाधायें होती है 
प्रथम बाधा शुरू से करीब 3.70 मीटर पर तथा भ्रन्य बाधायें करीब 9.0 मी 
की दूरी पर तथा अन्तिम हडंल करीब 4 मीटर की दूरी पर होती है । 
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2 200 मोटर को हडंल दोड़- इस दोड़ में भी 0 बाधायें होती हैं । 
प्रथम बाधा करीब 8.28 मोटर पर तथा अभ्र्तिम करीब 7.] मोटर पर होतो 
है । शेष बाधायें समान दूरी पर होती हैं । 


3. 400 मोटर को हडंल दौड़- इस दोड़ में भी 0 बाधायें होती हैं । 
प्रथम बाधा 45 से 50 मीटर की दूरी पर शष 30-35 मीटर की. दरी पर तथा 
ग्रन्तिम बाधा 35 मीटर पर होती है । 

हडल दौड़ में प्रायः 6 क्रियायें करनी पड़ती हैं-- 

(]) शुरू से प्रथम बाधा तक को दौड़ । 

(2) बाघधां को पार करने के लिए उछाल । 

(3) पहली बाधा को फाँदना । 

(4) फांदने के बाद फिर पृथ्वी पर झाना । 

(5) इसी प्रकार की बाधाम्रों के मध्य दोड़ । 

(6) समाप्त करना । 
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योगिक व्यायाम 
_ (क) योगासन 
(]) सयू रासन (2) सर्वांगासन 
(3) हलासन . (4) करं पोड़ासन 
(5) मत्व्यासन (6) रामबारतासन 


(ख) प्राणायाम (सूर्यमेदी) । 
(ग) षट्कर्म (ऐच्छिक) 


() कपालभाति (2) कुंजल 
(घ) श्वास प्रक्षा ; ५ 
॒ाताए्रनणणशाश््ूजण्ण्नम्चः 
(क्) योगासन 
मसयूरासन 


इस योगासन को मयूरासन इस कारण से कहते हैं, क्योंकि इसमें व्यक्ति 
श्राकृति मयूर के समान हो जाती है । 


इस भ्रासन को करने के लिए सर्वप्रथम श्र गुलिया मिलाकर दोनों हथेलिः 
को जमोन पर रखें । इस क्रिया को करने -के लिए ध्यान यह रहे कि हाथ ६ 
श्र गुलियां परों की तरफ रहें । भ्ब दोनों कोहनियों को मोड़कर नाभिके पा 
लगाये । इसके बाद सम्पूर्णा शरीर को पथ्वी के समान्‍्तर करें एवं शरीर का सम्पू 
भार हाथों पर ही रहे । 


इस श्रासन को करने के लिए पहले यह 50 सैकण्ड तक ही करे बाद : 
यह श्रासन 5 मिनट तक किया जा सकता है । 


यह प्रासत निम्न प्रकार से है- 


मयूरायत्र 


ला छझ- 

]. इस आसन से उदर के सभी रोग समाप्त हो जाते हैं । 

2. दस्त, पेचिश, पित, कब्ज भी इस आसत से दूर हो जाते हैं। 

3. इससे पाचन शक्ति अ्रधिक होती है तथा भूख भी अधिक लगती है । 

4. इससे गुर्दे मजबूत होते हैं । 

5, मोटापा, तिल्‍ली एवं जिगर की वृद्धि आगे नहीं होती है । 

सर्वांगासन 

इस आसन को प्रत्येक उम्र के व्यक्ति को करना चाहिए। इस प्रासन में 
शरीर के समस्त भ्रगों का व्यायाम हो जाता है। इस कारण से ही द॒प व्यायाम 
को सर्वागासत कहते हैं । 

इस व्यायाम को करने के लिए सबसे पहले व्यक्ति को सीधा पीठ के बल 
लेट जाना चाहिए । इसमें ध्यान यह रहे कि परों की एड़ियां एवं पंजे मिले हुए 
हों एवं भागे की तरफ खिंचे हुए होंने चाहिए तथा हाथ सीधे रहने चाहिए। इसके 
बाद धीरे-धीरे दोनों पेरों को ऊपर उठायें तथा शरीर को तब तक उठायें जब तक 
कि कंधों से परों तक का भाग ऊपर की तरफ, । 
सीधा न हो जाए । इस विधि को करने के लिए 
कोहनियाँ मोड़कर कमर के पास शरीर की सहा- 
यता प्रदान कर सकते हैं । इसमें ध्यान यह रहे कि 
शरीर का सम्पूर्ण भार कन्धों एवं गर्दन पर रहना 
| चाहिए। इस स्थिति में मुह भी बन्द होना 
चाहिए तथा श्वसन क्रिया नाक से करनी 


चाहिए | 
इस प्रासन की स्थिति चित्रानुसार है। (९. )३ 
2.05 


ट्ु 


-्पबौगाययत्र 


लाभ - 
]. इस झासन से भ्रामाशय सम्बन्धी रोग ठीक होते हैं । 


| /| 
# 2५2 


2. कमर दर्द, सिर दर्द एवं जोड़ों के दर्द के लिए एक श्रच्छा श्रासन 
3. इस प्रासन से रोढ़ की हड़ी मजबत होती है । 
4. इस आसन से नेत्र ज्योति अ्रधिक होती है । 
5. स्मरण शक्ति बढ़तो है। 
6. मानसिक विक/र, बहरापत तथा बबासीर को ठोक करता है । 
7. इससे शरीर में शक्ति बढ़ती है । 
हलासन 
इस श्रासन में व्यक्ति की स्थिति हल की भांति होती है। इस कार 
इसे हलासन कहते हैं । 
इस भ्रासन को करके के लिए सर्वप्रथम पीठ के बल सीधे लेट 
चाहिए । एड़ियों एवं पंजों को भ्रापस में मिला लें तथा पंजों को श्रागे की 
खींचे । भ्र गुलिया तथा श्र गूठा मिलाकर हथेलियां जमीन पर टिका दें । 
पश्चात्‌ दोनों पेरों को घीरे-धीरे ऊपर्रुछो तरफ जितना सम्भव होले 
एवं पंरों की श्र गुलियां जमीन पर टिका देनी चा हिए । इसमें कमर के पास 
को सहायता ली जा सकती है। 
इस भ्रासन को स्थिति निम्न प्रकार से है- 


हुलान्सब्न 


लाभ - 

. इस श्रासन से भूख श्रच्छी प्रकार से लगती है । 

2. इससे रक्त शुद्ध होता है। | 

>. उदर से सम्बन्धित रोग नहीं होते हैं । 

4. जिगर, तिल्‍ली तथा मधुमेह भ्रादि रोगों में सहायता मिलती है। 

करण पीडासन 

यह योगासन हलासन से बहुत कुछ मिलता-जुलता होता है । 

इस भासन को करने के लिए स्ंप्रथम जमोन पर पीठ के बल लेट ज 
चाहिए। पंजों को मिलाते हुए पंजों की खौंचें । भ्रब हथेलियों को जमीन पर श 
के सहारे भ्रर्थात्‌ पास में ले जाये । अब धीरे-धीरे पेरों को ऊपर उठाते हुए 
के पीछ की तरफ ले जायें। भ्रत: घटनों को थोड़ा-सा खोलना है एवं थोड़ा 
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मोड़ते हुए कानों से बिलकुल सटा कर रख दें। भ्रब कोहलियों को थोड़ा-सा 
मोड़कर कमर के पास हाथों से सहायता प्रदान करे । 
इस झासन को स्थिति निम्न प्रकार है- 


वर्ण पीड़ान्पन्न 


लाभ-- 

(]) इस आसन से बहरापन दूर होता है । 

(2) भूख भश्रच्छी प्रकार से लगतो है । 

(3) उदर सम्बन्धी सभी रोग यह झासन करने से ठीक हो जाते हैं । 

. (4) हनिया एवं मधुमेह रोग का निवारण इस भ्ासन से हो जाता है । 

(5) रीढ़ की हड्डी मजबूत होती है। जिगर एवं तिल्‍ली के रोगों को दूर 

करने में सहायता मिलती है । ह 
सत्स्यासन 

इस आसन में व्यक्ति को श्राकृति करीब मत्स्य जेसी बन जातो है। इस: 
कारण ही इसको मत्स्यासन कहते हैं । 

इस आ्रासन को करने के लिए सर्वप्रथम पद्मासन लगायें | भ्रब धीरे-धीरे 
वीठ के बल लेट जायें । भ्रब हाथों के बल से कन्धों को ऊपर थोड़ा-सा उठाते हुए 
गर्दन को पीठ की तरफ मोड एवं सिर 


0 कप 
के कपाल भाग को जमीन पर टिका देना /! रे 
चाहिए | प्रब हाथों को उत्त स्थान से ८ आषाकिण 
हटा कर परों के श्रगूठों को पकड़ना -- 
चाहिए । 
इसकी स्थिति चित्रानुसार है । मल्स्य्ालत्र 
लाभ- 


]. इस भ्रासन से रीढ़ की हड्टो मजबूत होती है । 
2, इससे गले की बादो, फेफड़ों की कमजोरी एवं टांसिल्स रोग दूर हो 


जाते है । 5. । 
4. थायराइड ग्रन्थ में भी लाभ पहु चता है । 


5, रक्त के णोधन की क्रिया अच्छी हो जाती है । 


रामबाणासब 
इस आसन को करने के लिए सर्वप्रथम पंट के बल लेट ज 
पंट के बल लेटने के बाद हाथों को कन्धे के समान्तर श्रागे की तर५ 
जायें। अब श्वास लेते हुए शरीर का नाभि से ऊपर का भाग ऊपर की तर 
जायें एवं हाथों के मब्य जितना फासला कर सकते हैं करें । इसके बाद पीछे 
तरफ से परों को इस अनुसार उठायें कि नाभि तक का हिस्सा उठ जाये। द 
पेरों के मध्य भी फासला इतना करें जितना कि सम्भव हो । अश्रब कुछ स 
तक इसी दशा में रहना चाहिए। इस शअ्लासन में शरीर की दिशा बाण 
भाँति हो जातो है। इस्त कारण से इसे रामबाणासन पुकारा जाता है । 
इस भ्रासन को स्थिति निम्न प्रकार से है :-- 


जा... 
अर. आाका. थक. 
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लाभ - 
[. इस आसन से श्राता पर अनुकूल प्रभाव पड़ता है । 
2. गुर्दे के रोगों का निवारण होता है। 
3. उदर से सम्बन्धित रोग ठीक होते हैं । 
4. अच्छी भूख भी लगती है । 


(ख) प्राणायाम (सुयंभेदो ) 
यह व्यायाम सूर्भेदी प्रास्जायाम है । योग विद्या के तहत सूय का भथ 
: दाहिना एवं चन्द्र का ग्र्थ बायाँ होता है। श्रतः सूर्य नाड़ी का प्रथं है दाहिना नासिका 

छिद्र एवं चन्द्र नाड़ी का भ्रथ है आंया नासिका छिद्र । भ्रत: प्राणायाम को निम्न 

प्रकार से किया जा सकता है :-- 
सर्वप्रथण किसी सुविधाजनक भ्रासन पर पदमासन 

स्थिति में बठ । श्रब दायें नासिका छिद्र से धीरे-धीरे श्वास भ्रर 

प्रात प्रक क्रिया करें । इसके बाद जहां तक सम्भव हो श्वास 

धर्थात कप्भक क्रिया करें। इसके परचात्‌ श्वास को बायें नारि 


या सिंहासन की 
दर की तरफ लें 
को भ्न्दर ही रोके 
सका छिद्र से धीरे- 
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घोरे बाहर निकालें प्र्भात्‌ रेचक क्रिया करें । इसमें ध्यान यह रहे कि रेचक क्रिया 
करते समय श्वास की गति पूरक क्रिया को तुलना में धीमी गति से हो । सर्वे- 
प्रथम पूरक क्रिया जो को गयी है उसमें झ्नामिका से बायें नासिका छिंद्र को 
दबायें तथा कुम्भक करते समय श्र गूठे के दाब द्वारा दायां नासिक छिद्र भी दबाना 
है। प्रब रेचक करते समय अ्रनामिका का दाब घीरे-धीरे कम करते जायें । इस 
अनुसार पूरक, कुम्भक एवं रेचक करने का चक्र पूरा हो जायेगा। शुरू में यह 
४&-]0 बार कर सकते हैं । बाद में प्रभ्यास के धनुस।र 20-25 चक्र भी कराये ज। 
सकते हैं । 

.. इस सूयभेदो प्राशाणाम को अ्रधिक गर्मी में नहीं करता चाहिए । श्रगर 
कोई व्यक्ति अधिक कमजोर है तों उसे भो इस प्राणायाम को नहीं करना चाहिए। 
कठिन परिश्रम करने के बाद भो यह व्यायाम नहीं करना चाहिए । 
लाभ-८ 

. इस प्राणायाम से शरीर में गर्मी पंदा होतो है। इस कारण से यह 


सर्दी के दिनों में म्रति लाभदायक है । “ 
2, अगर इस व्यायाम को लगातार किया जाए तो क॒ष्ठ रोग भो ठीक हो 


सकता है । ः 
3. यह सर्दी जुकाम, एवं दमा के रोगों का भी निवारण करता है । 
4. इस प्राणायाम से मस्तिष्क अ्रच्छा बनता है तथा शुद्ध रहता है । 
5. रक्त की लाल कणिकाय्रों में इस प्राणायाम से बहुत अधिक वृद्धि 


6, सयय भेदन प्राणायाम पाचन शक्ति प्रधिक करता है। 

7. नाड़ियों को शान्त करता है । 

8. तासर को दूर करता है । 

9. मन को एकाग्रचित्त करता है । 

(ग) षटकर्म (ऐच्छिक) 

कक्षा-0 के लिए षटकर्म जो कि ऐच्छिक है दो प्रकार का है - 

(]) कपालभाती (2) कु जल 

() कपालभाती-षट्कर्म की कपालधाती एक महत्त्वपूर्ण क्रिया है। 
इस क्रिया का इस कारण से भी महत्त्व बढ़ गया है, वयोंकि इसको जल नेति के 
बाद अवश्य करना चाहिए | 

कपालभाती को करने के लिए सर्वप्रथम दोनों पैर मिलाकर खड़े होना चाहिए । 

खड़े होने के बाद दोनों द्वाथों को पीठ के पीछे ते जाना है । भब बायें हाथ से 


(<* 246 


दाहिनी कलाई को पकड़, इसके /बाद दायें हाथ का श्र गूठा शभ्रन्दर की तरफ रख 

हुए मुट्ठी बन्द कर लें । श्रब कमर से 0 डिग्री के कोण पर भुकना है। य 

कपालभाती की स्थिति है । कपालभाती की क्रिया करने के लिए दोमों नाप्विब 

छिद्रों से तेज गति से श्वास बाहर निकालें ग्र्थात्‌ दोनों नासिका छिद्रों से रेच 
क्रिया करें । इसके बाद शरीर को स्थिर रखते हुए ग्दंन को ऊपर की तरफ उठा 
अब भी तीव्र गति से रेचक क्रिया करनी है भ्रर्थात दोनों नासिका छिद्रों से श्चाः 
बाहर निकालनी है। अश्रब फिर सिर को दायें तरफ घ॒ुमाय एवं इस दिशा में भ 
रेचक क्रिया करें । इस अनुस्तार क्रम-बार सामने-ऊपर सामने-नीचे साभने-दाये 
सामने-बाये तीब्र गति से श्वास छोड़ें श्र्थात्‌ रेचक क्रिया करें । इस अनुसार एव 
चक्र पूर्णा होता है । इस चक्र को पूर्ण करने के लिए यह ध्यान रंखना चाहिए कि 
रेचक क्रिया करते समय लोहार की धौंकनी की भांति श्रावाज होनी चाहिए तथ। 
पेट की मांसपेशियों में भी कसरत होनी चाहिए श्रर्थात्‌ पेट की मांसपेशिय'| 
चलनी-डुलनी चाहिए । शुरू में यह चक्र 20-25 किये जा सकते हैं बाद में 40 
से 50 चक्र किये जा सकते हैं । 


इस कपालभाती को हृदय रोग से पीड़ित, पोलिया रोग से पीड़ित एवं 
अगर बुखार श्रादि हुआ हो तो नहीं करना चाहिए । 
लाभ-- 


!. कपाल भाती से कफ जं॑से रोगों से इंटकारा पाया जा सकता है। 
2. कपालभाती से फेफड़े शक्तिशाली बनते हैं । 

3. इससे मानसिक शक्ति प्रदान होती है । 

4. जल नेति के बुरे प्रभावों से- मुक्ति पायी जा सकती है । 


(2) कु जल - षट्‌कम के तहत 3 “जल भर्थात ६ धोती की भी ज़िशझ्ना की 


बाद उस पानी को मख के द्वारा बाहर निकाला जाता है। इस क्रिया को करने के 


लिए सूर्योदय से पहले का समय भ्रच्छा रहता है। इस षट्कम को करने के लिए 
एक बिलकुल साफ बत॑न में थोड़ा-सा थुनगुना पानी भर लेना चाहिए। 


इस क्रिया को करने के लिए सर्वप्रथम उकट्टू बंठ जायें 


या को करे प्र्थात काम के 
ग्रासन की भांति बैठ जायें | ई 
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उकड्ू बंठने के बाद पानी को पीना ग्रारम्भ करें। पानी या तो 4-5 
गिलास पीयें या तब तक पानी पीते जायें जब तक कि पानी कण्ठ तक न भर 
जाये । जब वमन की इच्छा-सी होने लगे तो शीघ्र ही पानी पीना बन्द कर दें। 
इसके ब्राद एक तरफ जाकर दोनों पर आपस में मिलाकर खड़े हो 
जाये । इसके बाद ऊपर स कमर से शरीर का हिस्सा 90 डिग्री तक भुका 
दें तथा बायें हाथ से पट को दबाना चाहिए । अब पट का पानी मुह से बाहर 
निकलने लगेगा अर्थात्‌ वमन श्रू हो जायेगा । भ्रगर जितना पानी पीया है उतना 
पानी बाहर नहीं निकला है तो दायें हाथ की प्रैयम तीन भ्र गुलियाँ मुह में भ्रन्दर 
डालें तथा कागले के नीचे से जीभ के भाग को हल्का-सा दबायें ।ऐसा करने से 
फिर वमन भारम्भ हो जायेगा भ्रर्थात्‌ पानी बाहर निकलना शुरू हो जायेगा। 
प्रगर अब भी सम्पूर्ण पानी बाहर नहीं निकला है तो फिर दायाँ हाथ मुह में 
डालकर प्रथम तीन श्र गुलियों से कागले के नीचे से जीभ के भाग को दबायें। 
ऐसा करने से पानी फिर बाहर ग्रायेगा | यह क्रिया तब तक करें जब तक कि 
सम्पूर्ण पानी बाहर नआ जाये। अगर जो पानी पेट से बाहर झाया है वह 
कड़वा, खट्टा या क्षारीय हो तो फिर गुन-गुना पानी पीयं तथा उपरोक्त क्रिया 
को दुहरायें । अब दुबारा बाहर आया हुमा पानी बिलकुल साफ होगा । इस स्थिति 
में भ्र्थात्‌ दूसरे बार का पानी पट में कुछ मात्रा में रह भी जाये तो कोई हानि 
नहीं होगी परन्तु होना यह चाहिए कि पट में पानी बिलकुल भी रहना नहीं 


चाहिए । सारा पानी बाहर निकाल देना चाहिए | 
 कुज्जल में निम्न सावधानो रखनी चाहिए - 


]. कुझ्जल करने के बाद कम से कम दो-ढाई घण्टे तक स्नान नहीं करना 
चाहिए। 

2. इस क्रिया के बाद थोड़ा-सा हल्का भोजन जो कि शीघ्र पच जाए करना 
चाहिए | 

3. सप्ताह में एक बाद क्रिया करना भी पर्याप्त रहता है। 

4. प्रगर कोई व्यक्ति रोग से ग्रसित है तो उसके लिए वह कम से कम एक 
माह तक प्रतिदिन करे | इसके बाद सप्ताह में दो-तीन बार तथा इसके पश्चात्‌ 
सप्ताह में एक दिन ही पर्याप्त टे । 

5, अगर वमन क्रिया सादा पानी से आ्रासानी से नहीं होती है तो थोड़ा- 
सा नमक मिला लेना चाहिए । 
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-“ 2 
न . इस षट्कर्म से आमाशय सम्बन्धी समस्त रोग, जैसे - कब्ज, अम्ल 
विषाक्त भोजन तथा जी मिचलाना श्रादि ठीक हो जाते हैं । 

2. श्रामाशय में श्रगर सूजन हो तो वह भी ठीक हो जाती है । 

3. इस क्रिया को करने से त्वचा सुन्दर तथा श्राकषंण बनती है, कः 
त्वचा से सम्बन्धित समस्त रोग, ज॑ंसे--मु हासे, खुजली, फरुसियां श्रादि ठीक 
जाते हैं एवं त्वचा ठोक हो जाती है। 

4. शरीर में इस क्रिया से स्फूरति तथा शक्ति श्राती है । 


5. श्रगर कोई मोटा व्यक्ति मोटापा कम करना चाहे तो इस क्रिया 
शुरू कर दे। 


6. इस क्रिया से श्वसतत संस्थान, मूत्र का संस्यान तथा रक पंस्थान भ्र 
हो जाते हैं । 

7. मांसपेशियां, भ्रस्थियां, मस्तिष्क एवं नाड़ी का संस्थान भो सुखद 
जाता है। 
8. मानसिक तनाव, उदासीनता, चिन्ता एवं आलस्य आदि श्रर्था तमा 
सिक व्याधियां समाप्त होती हैं तथा व्यक्ति को प्रसब्नचित्त बनाया जा सकता ६ 

9. इससे अभ्रनेक शारोरिक रोग ज॑से ज्वर में भी मदद मिलती: है । 

(घ) श्वास प्रक्षा 

एक प्रसिद्ध कहावत के अनुसार भश्गर भ्रापको प्रकृति (आ्रात्मा) को प्रढ् 
प्रथवा प्रोत्साहित करना है तो सबसे पहले भ्रापको श्रपनी श्वास क्रिया को सुब्य 
स्थित करना पड़ेगा। इसका मुख्य कारण यह है कि जब यह नियन्त्रण भय 
वश में रहेगी तभी हृदय को शक्ति मिल सकती है । भ्रगर श्वास क्रिया अव्यवस्थि 
होगी तो इससे हानि ही पहुचेगी। श्रतः भ्रपने स्वभाव में अ्रति कोमलता तश् 
प्रकृति शांत बनाने के लिए श्वास को नियन्त्रित करना श्रति प्रावश्यक है प्रत्य 
कार्य करने के पूर्व श्वास को नियन्त्रित करना चाहिय। 
वायु के पांच रूप योग ग्रथों में बताये गये हैं - 
. प्राण वायु - जो वायु श्वास के द्वारा भ्रनन्‍्दर आ्रातो है, वह प्राण वा 
.कहलाती है । 


2. ध्रपान वायु - वह वायु जो नाक, मुह एवं गुदा से बाहर निकलती 
उसको श्रपान वायु कहते हैं । 


. 3. समान बायु--वह वायु जो पाचन क्रिया को सहायता के लिए पाचः 
श्रग्नि को ई धन प्रदान करती है उप्ते समान वायु कहते हैं । 


4, उदान वबायु--मांसपशियां जिस वायु को श्रपने काम में लेती हैं उसक 
उदान वायु कहते हैं । 


. 
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5. ध्यान बायु--जो वायु शरोर में रहकर शरोर को क्रिया तथा जठराग्ति 
बनाय रखती है उस वायु को व्यान वायु कहते हैं । 

इनके झ्लावा 5 सहायक वायु भी हैं जो कि निम्न हैं - 

() देवदन्त वायु (2) नाम वायु 

(3) कृम वायु (4) कुकर वायु 

(5) घनंजया वायु । 

उपरोक्त पांच सहायक वायुप्नों से व्यक्ति छींकना, जम्हाई लेना, पलक 
ऋपकना, भ्र गड़ाई लेना, हिचकी लेना भ्रादि क्रियाएं करता है । प्र्थात्‌ इन पांच 
बायधों से व्यक्ति इस प्रकार की छोटी-छोटी अन्य प्रकार को क्रियाएं करता है। 

श्वास लेना, रोक लेना तथा श्वास को फिर छोड़ना यह तोन क्रियाएं की 
जातो हैं । भर्थात्‌ पूरक, कुम्भक एवं रेचक क्रियाएं की जाती हैं। इन तीन क्रियाध्रों 
का एक चक्र चलता है। 


' लाभ + 


() श्वास प्रक्षास मन का शान्ति मिलती है। 
/2) इससे स्वभाव में कोमलता श्राती है । 

(3) इस क्रिया से मन में एकाग्रता भी प्राती है। 
(4) इससे फंफड़े मजबत होते हैं । 


अयमााम»क- “सिम. पदक />कमक्कनक्ा-- 


परिशिष्टट प्रथम 
स्वास्थ्य एवं शारीरिक शिक्षा 


मल्यांकन योजना 


]. संद्धान्तिक पक्ष ([॥60०7५) ह 50 श्र क 
2. व्यावहारिक पक्ष (?780008|) 50 भ्र क 
कुल 200 भर क 


कक्षा 9 एवं 40 के कुल भ्रक - 400 
400 श्वकों में से निम्न प्रकार से श्रणी तथा विवरण दिया जाता है - 
. 320 से 400 प्न क तक प्रर्थात्‌ 80 प्रतिशत से 00 प्रतिशत तक 
श्रेणी - विशिष्ट. विवरण - उत्कृष्ट 
2. 240 से 39 अ्क तक श्रर्थात्‌ 60 प्रतिशत से 79 प्रतिशत तक 
श्रणी - प्रथण विवरण--बहुत श्च्छा 
3. 80 से 239 श्र क तक श्रर्थात्‌ 45 प्रतिशत से 59 प्रतिशत तक 
श्रणी-द्वीय विवरण - शअ्रच्छा 
4. ]32 से 79 भ्रक तक प्रर्थात्‌ 33 प्रतिशत से 44 प्रतिशत तक 
श्रेणी--तृतीय. विवरण--सामान्य 
». 0 से 3 प्रक तक श्रर्थात्‌ 0 से 32 प्रतिशत तक 
श्रणी - श्रनुसीण॑ विवरण - सामान्य से नीचे 


3. +१ ६ शो 


परिशिष्टट हितीय 
स्वास्थ्य एवं शारोरिक शिक्षा 


विद्यार्थी प्रगति ग्भिलेख 
सत्र 98- 
विद्यालय का नाम''''*'* 32% 56५ कक ५ भक बन ं॥ 5 4१4६0 १०6१ ६१००५०१३४५० 


विद्या र्थी का न ६ *॥ #१०+१०७७#०००#)०३७०७+७७७१०००७१ ०००० *२००१०७१००००००७००,०००५०००७०१ १००७००००० 
कक्षा"******* #००% वर्ग +१००*०0०७०००० 


].. संद्धान्तिक (7]2079) पूर्णा दि प्राप्तांक 
() स्वास्थ्य शिक्षा 30 अर 
(॥) शारीरिक शिक्षा 20 2 
योग 50 3 
2, व्यावहारिक (?730(08/) ५ 
(0) एथलेटिक्स 20 हर पद 
(7) मुख्य खेल 40 22 
(॥0) जिमनास्टिक 20 कक 
(7५) यौगिक व्यायाम 35 2 
(५) दन्‍्द्वात्मक क्रियाएं .' 5 डक 
(५) बंकल्पिक (तंराकी) 5 
(शा) कक्षा में स्वास्थ्य तथा 
शारीरिक प्रायोजनांश 2, ५25 
योग 50 
(]-+- 2) का योग पूर्णाद्व प्राप्तांय 
> 200 ् 
कक्षा 9 का योग 200 है 
कुल ग्रोग 97 25% अप विकलकड 
श्र णा।ंग्र ड।१९५९१०१०५००१०१००१०००१०००००००००००१०००००००००००/००००००० दा 
हस्ताक्षर । हस्ताक्षर 
प्रधानाचार्य | प्रधानाध्याएक 


शारीरिक शिक्षा भ्रध्यापक 


